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Abstract

This is a quantitative research, which purpose was to describe third-graders’ eating habits and
physical activity. The aim was to identify the food habits and the quality of physical activity. The
aim was also to inform school personnel, school nurses, children and their parents about the re-
sults of the study.

The research was carried out in five primary schools in Kuopio in November 2011 and there were
153 participants. The research was carried out by means of a questionnaire and the answers were
analyzed with Typala- and SPSS- programs. The results were checked through the Finnish nutrition
recommendations and the physical activity recommendation and other current research infor-
mation.

The study results showed both good and bad things about third-graders’ nutrition and physical
activity. For example, the stopping of positive dental health was seen in results. The nutritional
recommendations were not fulfilled at all in subjects such as eating vegetables or fish. A part of
examinees didn't eat, for example breakfast. The most of the examinees’ day included a lot of
physical activity, such as the way to school, homework and games outside. Although there were
also children who never played games outside and went to school and hobbies by car.

Undermining the reliability of the study there were things such as the fact that examinees did not
remember the answers to all the questions and they had difficulty understanding some things in
the questions. Reliability increased because the researchers were there when the third-graders’
participated in the study.

The results showed a lot of good information about third-graders’ nutrition and physical activity. In
the future it would be good to examine for example the effect of holidays and weekends on chil-
dren’s nutrition and physical activity.
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1 JOHDANTO

Ravitsemuksen merkitys on suuri useiden kansanterveydellisten ongelmien ehkai-
syssa, synnyssa ja hoidossa. Lapsuudessa opitut hyvat ruokatottumukset ennaltaeh-
kaisevat monia terveysongelmia ja siten vahentavat kuntien terveyskustannuksia
tulevaisuudessa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 7; Valtion ravitsemusheu-
vottelukunta 2008, 5.) Myds liikunnalla on suuri merkitys lapsen terveelle kasvulle ja
kehitykselle. Se on tarkea tekija monien sairauksien, kuten esimerkiksi keuhkosaira-
uksien ja tyypin 2 diabeteksen seka mielenterveysongelmien ennaltaehkéisyssa ja
hoidossa. Fyysisen aktiivisuuden suosituksen mukaan 7—-18-vuotiaiden paivaan tulisi

sisaltyd 1-2 tuntia monipuolista ja ikaan sopivaa liikuntaa. (Maki 2010, 103.)

Ruoka ja sydominen ovat parhaimmillaan positiivisia asioita, koska ne voivat yhdistaa
perhetté ja lisdtd kokonaisvaltaista hyvinvointia. Lapsella vanhemmat ovat vastuussa
siitd, mitd, misséa ja milloin syodaan. (Lagstrom 2008, 15.) Kuitenkin lasten lihavuus
on yleistynyt lahes kaikkialla maailmassa. Usein lasten lihavuuden hoito on vaikeaa,
joten ennaltaehkéisy ennen sen kehittymistda on tarkeaa. Mitd myohemmassa vai-
heessa lapsuudessa lihavuus todetaan, sitd todennakoisempdaa on, etté lihavuus jat-
kuu myo6s aikuisuuteen. (Aromaa, Lagstréom, Leppdald, Niinikoski, & Vaarno 2010,
3883.) Tarkeinta lasten lihavuuden ehkaisyssa on riittavasta liikunnasta huolehtimi-

nen seka terveellisten ruoka-aineiden valitseminen (Hermanson 2008).

Tama kahden terveydenhoitajaopiskelijan opinnaytetyé on kvantitatiivinen tutkimus,
jonka tarkoituksena oli kuvata alakoulujen kolmasluokkalaisten ruokatottumuksia ja
fyysista aktiivisuutta. Tutkimuksen tavoitteena oli selvittaa kuopiolaisten alakoulujen
kolmasluokkalaisten ruokatottumusten ja fyysisen aktiivisuuden laatua seka sita, mis-
sa olisi parannettavaa. Tutkimuksen tavoitteena oli myos lisata koulujen henkilokun-
nan, kouluterveydenhoitajien, lasten sekad heidan vanhempiensa tietdmystéa kolmas-
luokkalaisten ruokatottumuksista ja fyysisesta aktiivisuudesta tiedottamalla tutkimus-
tuloksista alakouluille. Lahitulevaisuuden tavoitteena on kirjoittaa tutkimustuloksista
artikkeli Terveydenhoitaja-lehteen seka jarjestdd pienimuotoiset ohjaustilanteet kah-

dessa alakoulussa terveydenhoitaja-opintoihimme siséltyen.

Yhteistydkumppanina tutkimuksessa oli Kuopion kaupungin kasvun ja oppimisen pal-
velualue ja tilaajana Sarkiniemen koulu. Tutkimukseen osallistuivat neljan kuopiolai-

sen alakoulun kolmasluokkalaiset oppilaat. Tutkimuksen kohteeksi valikoituivat juuri



kolmasluokkalaiset, koska he ovat iassé, jossa heille on muodostunut kriittinen suh-
tautuminen opettajiin, vanhempiinsa ja omaan itseensa. Toisaalta he tarvitsevat viela
lahelleen vanhempiensa antamaa turvaa ja ymmarrysta. Kolmasluokkalainen myds

haluaa ilmaista mielipiteensa ja oikeutensa. (MLL, vanhempainnetti.)



2 KEHITTYVA ALAKOULUN KOLMASLUOKKALAINEN PERHEEN JASENENA

Kouluidssa tapahtuu kasvu ja kehitys, joiden kautta ihminen pikku hiljaa muuttuu lap-
sesta aikuiseksi. Fyysisen kehityksen paamaaria ovat sukukypsyys ja aikuisen sek-
suaalisuus. Psyykkisen kehityksen tavoitteena on saavuttaa itsendisyys ja oma iden-
titeetti. Sosiaalisen kehityksen ja koulutuksen kautta Idydetdan oma ammatti-
identiteetti ja sosiaalinen asema. Alyllisen kehityksen eteneminen johtaa loogiseen,

syysuhteita ymmartavaan ja abstraktiin ajatteluun. (Kaivosoja ym. 2002, 102)

Lapsi tarvitsee auktoriteetteja useista eri syistd kasvunsa ja kehityksensa tueksi.
Lapsen on saatava luottaa siihen, ettd hadéan tullen aikuinen auttaa. Auktoriteetteja
tarvitaan my0s niita vastaan kapinoimiseen. Keskilapsuudessa sek& myohemmin
murrosiassa lapsi tarvitsee sallitun ja kielletyn rajat, jotka muuttuvat lapsen kehityk-
sen mukana. Lapset, jotka joutuvat olemaan koulun jéalkeen ilman aikuista kotona,
voivat huonosti. Jo kymmenen tunnin oleskelu ilman aikuisen seuraa viikoittain aihe-
uttaa riskin lapsen kehitykselle. Suomalaiset sekd amerikkalaiset tutkimukset ovat
osoittaneet selvan yhteyden lasten laajan valvomattomuuden ja varhaisen alkoholin-
kayton valilla. (Kinnunen 2001, 8, 19.)

2.1  Alakoulun kolmasluokkalaisen psykofyysinen kehitys

Alakouluikainen kasvaa fyysisesti melko tasaisesti ja kdy psyykkisesti psykodynaami-
sen teorian mukaan lapi niin kutsutun latenssivaiheen. Fyysisen kehityksen myoéta
paino lisaantyy noin 2,5 kiloa ja pituus noin 5 senttimetria vuodessa. (Katajamaki
2004, 72.) Alakoulun puolivalissa ja lopulla, lapsen ollessa 9-12-vuotias, voi tytoéilla
nakya jo esimurrosian piirteitd. Varhain kehittyvan tyton pituuskasvu voi alkaa kiihtya
jo kolmannella luokalla. Alakoulun loppuun mennessa lapsen kaikki pysyvat hampaat

viisauden hampaita lukuun ottamatta puhkeavat. (MLL, vanhempainnetti.)

Teorioita ja nakemyksia lapsen psyykkisesta kehityksesta on runsaasti. Psyykkisen
kehityksen riippuvuus fyysisesta kehityksesta ja yksilon elamantilanteen sosiaalisista
ehdoista on olemassa koko lapsuuden ja nuoruuden kehityksen ajan. Psyykkinen
kehitys on jaettavissa kehitysvaiheisiin, joita kuvaavat niille ominaiset biologiset, so-

siaaliset ja psyykkiset tapahtumat ja ilmiot. (Laine 2002, 103.)



Mindkuvan muotoutuminen ja itsetunnon vakiintuminen ovat keskilapsuuden eli ika-
vuosien 7-12 keskeisia kehitystehtavid. Lapsuudessa muodostunut mindkuva on
suhteellisen pysyva. (Kinnunen 2001, 23.) 8-10-vuotiaan alakoululaisen kaytosta voi
leimata vaihtelevan pitka kehitysvaihe, jota kutsutaan 9-vuotistaitteeksi. Vaihe liittyy
yksil6llisyyden vahvistumiseen eli lapsi kokee itsensa entistd vahvemmin erilliseksi

yksiloksi, joka haluaa ilmaista oikeutensa ja mielipiteensa. (MLL, vanhempainnetti.)

Persoonallisuuden rakenne syntyy lapsuuden ja nuoruuden aikana lapsen ja hanelle
l&heisten ihmisten vuorovaikutuksessa ja sitd muotoilevat myéhemmat elaménvai-
heet. Psykodynaamisessa teoriassa ala-astetta kdyvaa koululaista kuvaavaa iké&vaih-
detta nimitetddn latenssivaiheeksi. Se kuvaa sitd, ettd lapsen mindn voimistuessa
seksuaalivietin ilmausten méaéara samanaikaisesti vahenee ja kohdistuu tiedonhaluun,
oppimiseen, mielikuviin, leikkeihin ja peleihin sek& liikkuntaan. Alakouluikainen lapsi
myds huomaa, etteivat vanhemmat ole taydellisia, eikd han enaa pida vanhempiaan
kaikkeen kykenevind. Tama voi ahdistaa lasta ja han saattaa myds joissakin tilanteis-
sa haveta vanhempiaan. Erityisesti is&n merkitystd poikalapsen kehitykselle on ko-
rostettu. (Laine 2002, 104-106.)

2.2 Alakoulun kolmasluokkalaisen sosiaalinen kehitys

Alakoulun aikana tapahtuva sosiaalinen kehitys on nopeaa, joten koulu on lapselle
merkittdva ymparist6 taitojen syntymiseen ja kehittymiseen. Sosiaalisten taitojen ke-
hitys on yhteydessa useisiin eri tekijdihin, esimerkiksi vanhempien koulutustasoon ja
mahdolliseen tyottomyyteen. Myds koulumenestyksen ja sosiaalisen toimintakyvyn
valilla on selked yhteys kummallakin sukupuolella. Tavallisesti alakoulun parina en-
simmaisena vuotena lapsi tekee vertailuja opettajan ja vanhempiensa valilla. Lapsi
oppii kayttaytymisen normeja opettajaltaan, joten hanen on vaikeaa kritisoida opetta-

jan kohtuutontakaan kaytosta. (Kaivosoja 2002, 114-116.)

Kolmasluokkalainen lapsi pystyy jo ottamaan huomioon toisten tunteita. Lisaksi var-
haislapsuuden itsekeskeisyys vahenee ja lapsen empatiakyky kehittyy. (MLL, van-
hempainnetti.) Alakouluidssa alkaa kehittyd todellisia, lapselle tarkeita ystavyyssuh-
teita. Lapsi toimii yleenséa vain samaa sukupuolta olevien lasten kanssa, vastakkaista
sukupuolta pidetdén hieman etaalla. (Laine 2002, 106.) Alaluokilla ryhmé&éan kuulumi-
nen ja hyvaksytyksi tuleminen ovat tarkeita. Kun ryhmat vakiintuvat, tarkkasaantoiset

pelit ja leikit korostuvat. Tytt6jen ja poikien leikit poikkeavat toisistaan. Pojille on omi-
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naista toiminta suuressa ryhmassa, kun taas tytoille parhaan kaverin kanssa olemi-

nen on tarkeda. (Kaivosoja 2002, 116.)

2.3 Vanhemmuus ja perheen rooli alakouluikdisen elamassa

Keskilapsuus tarjoaa lapselle eldmisen riemua, monenlaisen toiminnan mahdolli-
suuksia ja huolettomuutta seké lapsen vanhemmille paljon mahdollisuuksia yhdessa
tekemiseen ja kokemiseen. Alakouluikdinen elddkin huoletonta ja seesteista aikaa
elamassaan. Keskilapsuuden ajalta ovatkin peraisin ihmisen muistikuvat onnellisesta
lapsuudesta. Myds tulevaisuuden suuntaviivat maaraytyvat keskilapsuudessa. Koska
alakouluikdinen selviytyy yksin monista asioista, on vaarana, ettd hanet jatetaan yk-
sin, vaikka hén kaipaisi usein vanhempiensa tukea ja lasndoloa. Eraassa tutkimuk-
sessa on verrattu 11-vuotiaita eteldeurooppalaisia ja suomalaisia lapsia. Lapset erotti
toisistaan suomalaislasten kokemus yksindisyydesta aika usein tai hyvin usein. Ete-
l&eurooppalaisille lapsille yksinaisyys oli tuntematon kasite. (Kinnunen 2001, 7-8.)

Lapsen paras ei useinkaan voi toteutua ilman vanhempia. Lapsen hyvinvointi ja kehi-
tys riippuu perheen hyvinvoinnista, erityisesti vanhempien parisuhteesta ja vanhem-
muuden laadusta. Vanhemmuus on laaja ja monitahoinen tehtava, johon kasvu on
hidas prosessi. (Lindholm 2004, 16, 18.) Vanhemmat vaikuttavat kasvatuksellaan ja
omalla esimerkillaan lapsen valintojen tekemiseen kuten ruokailuun ja liikuntaan.
Yhteinen liikunta ja sydminen ovat parhaimmillaan positiivisia, perhetta yhdistavia ja
perheen hyvinvointia tukevia asioita. Lapsi kokee perheen yhteisella aterialla lahei-
syytta ja lasnaoloa ravinnontarpeen tyydyttamisen lisaksi. Kuitenkin vanhemmat ovat
vastuussa siita, mita, missa ja milloin lapselle tarjotaan syotavaksi. Sadanndllinen ruo-
karytmi tuo lapsen arkeen perusturvallisuuden tunnetta ja perheen yhteisella aterialla
lapsi kokee ravinnon tarpeen tyydyttamisen ohella lasnaoloa ja laheisyytta. Sellainen
ravitsemus, joka edistaa terveytta koostuu niin lapsella kuin aikuisellakin saannélli-
sesti nautitusta, tasapainoisesti koostetusta ja maukkaasta ruuasta. (Lagstrom 2009,
14-15.)
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3 ALAKOULUIKAISTEN RAVITSEMUS

Ravitsemuksen merkitys on suuri useiden kansanterveydellisten ongelmien ehkai-
syssd, synnyssa ja hoidossa. Lapsuudessa opitut hyvat ruokatottumukset ennaltaeh-
kaisevat monia tulevaisuuden terveysongelmia. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2005, 7 & Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 5.) Jo vastasyntynyt lapsi osaa
osoittaa mieltymystaan makeaan makuun ja vastenmielisyyttd karvaaseen ja happa-
maan. Makeuden miellyttéavyys perustuu energiansaannin varmistamiseen, koska jo
vauvana aidinmaidon makeus saa lapsen syomaan riittavasti. (Lagstrom 2008, 14.)
On tutkittu, etta lapsuudenaikaiset ruokatottumukset voivat vaikuttaa aikuisuuden
ruokamieltymyksiin ja sitd kautta huonolaatuinen ruokavalio ja vahainen fyysinen ak-
tiivisuus voivat johtaa tulevaisuudessa esimerkiksi sydén- ja verisuonisairauksien, 2
tyypin diabeteksen ja osteoporoosin kaltaisiin ongelmiin. Edella mainittuja sairauksia
ehkaiseva ruokavalio on tarkeaa vakiinnuttaa elamaan jo lapsena. (O’Connor 2011,
48.)

Pikaruuasta on tullut maailmanlaajuisesti merkittava osa lasten ruokavaliota. Yhdys-
valloissa tehdyn tutkimuksen mukaan tavallisena arkipaivana noin 30 prosenttia 6212
tutkittavasta (4—19-vuotiaita) ilmoitti nauttivansa pikaruokaa. Tutkimuksessa paatel-
tiinkin, etta pikaruuan kulutuksella yhdysvaltalaislasten keskuudessa on vahingollisia
vaikutuksia ruokavalion laatuun ja se voi kasvattaa riskia ylipainoisuuteen. (Bowman
ym. 2004, 112.)

3.1 Ravitsemussuositukset alakouluikaisille

Lasten ravitsemussuositukset noudattelevat samaa linjaa kuin aikuistenkin ja ravit-
semussuosituksen mukaisesta ruokavaliosta lapsi saa kaikki tarvittavat ravintoaineet
(Paganus 2004, 127). Ravitsemussuositusten tarkoituksena on edistaa ja tukea ravit-
semuksen seka terveyden mydnteista kehitystd. Paivitetyt suomalaiset ravitsemus-
suositukset on laadittu vuonna 2005 ja ne perustuvat laajoihin tieteellisiin tutkimustu-
loksiin. Ravitsemussuositukset on laadittu vaestotasolla terveille, kohtalaisesti liikku-
ville ihmisille ja ne on tarkoitettu kaytettaviksi esimerkiksi tukena ihmisryhmien ruuan-
kayton arviointiin ja ravintoaineiden saantiin. Lisaksi niitéa voi hyodyntaa tutkimuksissa
ja joukkoruokailussa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 4, 6—7.) Marraskuus-

sa 2011 on maa- ja metsatalousministerid asettanut valtion ravitsemusneuvottelu-
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kunnan seuraavaksi kolmivuotiskaudeksi. Téarkein tavoite uudella neuvottelukunnalla
on paivittda suomalaiset ravitsemussuositukset vuoden 2012 aikana. Kyseinen paivi-
tys perustuu vuoden 2012 aikana paivitettaviin pohjoismaisiin ravitsemussuosituksiin.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2011.)

Ravitsemussuositusten tavoitteena on suomalaisten ruokavalion parantamisen lisaksi
edistaa hyvaa terveyttd. Edellytyksia tavoitteiden toteutumiselle ovat energian saan-
nin ja kulutuksen tasapainottaminen. Lisaksi tarkeda on huomioida tasapainoinen ja
riittdva ravintoaineiden saanti, kuitupitoisten hiilihydraattien saannin lisaéaminen, puh-
distettujen sokereiden saannin vahentadminen, suolan (natrium) saannin vahentami-
nen ja kovan rasvan saannin vahentaminen seka osittainen korvaaminen pehmeilla
rasvoilla. My6s alkoholin kulutuksen pitdminen kohtuullisena on edellytyksena tavoit-
teiden toteutumiselle. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 7.)

Suomalaisten ruokatottumukset ovat muuttuneet suosituksia mukailevimmiksi viime
vuosikymmenten aikana. Kuitenkin tuo hyva kehitys nayttda viime vuosina hidastu-
neen seka ravitsemuksen etta terveyden osalta. Esimerkiksi rasvan laatu ei ole pa-
rantunut ja kuitua saadaan edelleen liian vahan. Makeisten kulutus on selvasti kas-
vanut viime vuosikymmenina. Vuonna 1985 suomalainen s6i makeisia ja suklaata
keskimaarin 7 kiloa ja vuonna 2001 12,5 kiloa vuoden aikana. (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2005, 4 & Eerola ym., 2004, 13.) Vuonna 2008 kulutus oli jo 13,8
kiloa henkilda kohti vuoden aikana (Leaf). Makeisten kulutuksen selvan kasvun myd-
td myos lasten mydnteinen hammasterveyden kehitys on pysahtynyt viime vuosien
aikana. Lapset ja nuoret suosivat nykyddn makeisia ja virvoitusjuomia myds valipa-
loina. Jotkut korvaavat niilla jopa kouluruuan. Etenkin sokerin paivittainen kaytté on

selvdassa yhteydessa hammassairauksiin ja painonnousuun. (Eerola ym. 2004, 9, 18.)

Lasten ruokavaliossa on huolestuttavia piirteitd ja suomalaisten lasten ruokavalio
poikkeaa suosituksista useiden ravintoaineiden osalta. Kuopion yliopiston biolaaketie-
teen laitoksen fysiologian yksikdn vuonna 2006—2007 tekeman Lasten liikunta ja ra-
vitsemus- tutkimuksen mukaan suomalaiset lapset saavat ruuasta suolaa huomatta-
vasti enemman kuin suositellaan, koska ruuanvalmistuksessa kaytetaan liikaa suolaa
ja paivittaisessa kaytdossa on suolaisia leipia ja viljavalmisteita. Myods etenkin pojilla
tyydyttyneen rasvan saanti ylittyy merkittavasti padasiassa runsaan rasvaisten maito-
tuotteiden ja voi-kasvidljyseosten kayton takia. Kuidun ja D-vitamiiniin saanti jaa va-
hemmaksi kuin suositellaan vahakuituisen leivan ja liian vahaisen kasvisten syénnin

takia. Liian harvoin tapahtuva kalan syonti (suositus vahintd&n 2 kertaa viikossa) viit-
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taa lilan vahaiseen D-vitamiinin saantiin. Sokeria lapset saavat hieman yli suositusten
padasiassa samojen syiden takia kuin kovan rasvan saannissa. Ravintoaineiden
saannissa ei ollut tilastollisesti merkittdvaa eroa tyttdjen ja poikien valilla. (Kalinkin
ym. 2009, 144.)

3.2 Energian tarve ja saanti alakouluikaisen ravitsemuksessa

Lapsuudessa energian tarve maaraytyy painokiloa kohti (Paganus 2004, 125). Esi-
merkiksi alakoulun kolmasluokkalainen eli yhdeksénvuotias tyttd painaa keskimaarin
28,7 kiloa ja hanen arvioitu energiantarpeensa vuorokautta kohti on 7,6 Megajoulea,
eli 1820 kilokaloria. Samanikdinen poika painaa keskimaarin 29,1 kiloa ja hanen
energiantarpeensa vuorokautta kohti on 8,6 Megajoulea, eli 2060 kilokaloria. Mega-
joule tarkoittaa tuhatta kilojoulea. Yksi kilojoule on sama asia kuin 0,24 kilokaloria
(kcal) ja yksi kilokalori on sama kuin 4,184 kilojoulea. Osa energiasta lapsilla kuluu
kasvuun ja kehitykseen. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 11-12.)

Lagstromin (2008, 14) mukaan lapsella ei ole sisdanrakennettua jarjestelmaa, joka
ohjaisi hantd syotmaan terveellisesti. Lapselle toistuvasti tarjottavista ruuista tulee
lempiruokia ja uudet ruuat ovat epailyttavia. Lapsi ei mydskaan syo joka aterialla yhté
paljoa, vaan tasaa energiansaantiaan syomalla vahemman runsasenergisen aterian
jalkeen. Jos lapsi tai nuori on terve, han ei karsi syddessaan valilla vahemman. Kos-
ka kasvava lapsi ei sy0 joka aterialla yhta paljon kuin aikuinen, ovat valipalat hanelle
erityisen tarkeita. Vdlipalaa voidaan tarvita jo koulupaivan aikana, mutta viimeistaan
koulun jalkeen. Aikuinen on vastuussa siitd, etta lapsi saa terveellista valipalaa. (Ee-
rola ym. 2004, 13.)

Hiilihydraatit ovat ihmiselimiston tarkein energianldhde. Niiden osuus paivittiisesta
kokonaisenergiansaannista tulisi olla 50-60 %. (Ruottinen 2011, 25.) Kuitujen ja mui-
den hiilihydraattien sopiva saanti tayttyy lisaamalla taysjyvaviljavalmisteiden, etenkin
ruisleivan seka juuresten, vihannesten, hedelmien ja marjojen osuutta ruokavaliossa
samalla vahentdmalla sokerin ja runsassokeristen elintarvikkeiden kayttoa. Riittava
kuidun saanti saattaa ehkaistd paksusuolen sydpaa ja parantaa suoliston toimintaa.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 17.)

Lasten kuidunsaannille ei ole olemassa suomalaisia suosituksia, mutta kansainvali-
sesti lasten kuidun saantisuositukset ovat perustuneet keskimaaraisiin arviointeihin ja

aikuisten suosituksiin. Ruottisen vaitoskirjan (2011, 4) STRIP- tutkimuksessa kévi
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ilmi, ettd runsaastakaan kuidun saannista ei ole haittaa lapsen kasvulle ja, ettd kuitu
parantaa lasten ruokavalion laatua. Aiemmin on kuviteltu, etté ravintokuidun sisalta-
ma runsas energiaton volyymi vaikuttaa haitallisesti lasten kasvuun. Suositeltava
ravintokuidun saanti on 25—-35 g vuorokaudessa. Kaytannossa tama 25-35 grammaa
tarkoittaa esimerkiksi 6 viipaletta ruisleipaa, 140 grammaa kauraleseitd tai 1,1 kiloa
porkkanoita. (Leipatiedotus ry.) Lontoossa 7—10 -vuotiaille lapsille tehdyn tutkimuksen
mukaan 33 % 84:sta karsi ummetusoireista. Tutkimuksessa todettiin, etta ruokavalion
sisaltamat kuidut, neste seka fyysinen aktiivisuus ovat yhteydessa ummetusoireisiin.
Lapset, jotka eivat kdrsineet ummetusoireista, saivat ruokavaliossaan enemman Kkui-

tuja ja nesteitd. (Costarelli ym. 2009, 116.)

Rasvan osuuden energiansaannista tulisi suomalaisen ravitsemussuosituksen mu-
kaan olla 25-30 %. Tasta maarasta tyydyttyneiden ja transrasvahappojen yhteenlas-
ketun maaréan tulisi olla noin 10 %. Tyydyttyneet rasvat ja transrasvat ovat sama asia
kuin kovat rasvat. Nykyddn suomalaiset saavat kovaa rasvaa eniten juustoista, eri-
tyyppisista ravintorasvoista ja liharuuista, padasiassa niin sanottuna piilorasvana.
Makeista ja suolaisista leivonnaisista kovaa rasvaa saadaan yhta paljon kuin liharuu-
ista. Kovien rasvojen liika saanti lisdd muun muassa tyypin 2 diabeteksen ja sydan- ja
verisuonitautien vaaraa ja altistaa lihomiselle. Sen sijaan kerta- ja monityydyttymat-
tomat eli pehmeat rasvahapot alentavat seerumin LDL- kolesterolipitoisuutta ja edis-
tavat sydamen terveyttd. Tyydyttymattomia rasvahappoja on esimerkiksi kalassa,
siipikarjan lihassa ja kasvibljyissd. Samalla, kun maidon laatu paivittaisessa kaytossa
on muuttunut vaharasvaisemmaksi, on jogurttien ja jaateldiden suosio lisdantynyt ja
kasvattanut osuuttaan kovan rasvan lahteina. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2005, 14-16.)

Proteiinin suositeltava saanti paivittdisesta energiantarpeesta on 10-20 E %. Proteii-
nin laatu maaraytyy sen sisaltdmien aminohappojen mukaan. Eldinproteiinin laatu on
hyva, silla niissa on kaikkia inmiselle valttaméattdmia aminohappoja. Sen sijaan kasvi-
proteiinista puuttuu aina yksi tai useampi valttamaton aminohappo. Terveilla suoma-

laisilla ei esiinny proteiinin puutetta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 20.)

Suomalaiset saavat ravinnosta keskimaarin riittavasti vitamiineja ja kivennaisaineita.
Ainoastaan D-vitamiinin, folaatin ja raudan saannissa on puutteita. Muita yleisimpia ja
tarkeimpid kivenndisaineita ovat kalsium ja natrium. D-vitamiinia saadaan ruuasta
kalasta, nestemaéisista maitovalmisteista, vitaminoiduista ravintorasvoista seka ka-

nanmunasta. D-vitamiinin saantisuositus on 2-60-vuotiailla 7,5 pg per vuorokausi
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ympari vuoden. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 26; THL, 2011; Hakala
2011, 18.) Suosituksen mukainen D-vitamiinimaara on saavutettavissa ruuasta esi-
merkiksi syomalla kalaa kahdesta kolmeen kertaa viikossa seka kayttamalla paivittain
vitaminoituja maitovalmisteita ja rasvalevitteitd. D-vitamiinin puutos voi aiheuttaa lap-
sille riisitaudin ja aikuisille osteomalasian (luiden pehmedminen) tai osteoporoosin
(luukato). (Hakala 2011, 18.)

Folaatti eli foolihappo on B-ryhman vitamiini. Sité tarvitaan solujen jakaantumiseen ja
verisolujen muodostumiseen. Folaatin puute aiheuttaa megaloblastisen anemian,
jossa punasolujen tilavuus on suurentunut. Folaattia on useissa elintarvikkeissa, mut-
ta parhaat lahteet sille ovat taysjyvaviljavalmisteet, vihredt vihannekset ja kuivatut
pavut. Sitd on myds maitotuotteissa, maksassa ja hedelmissa. 6—9-vuotiaiden lasten
paivittdinen folaatin saantisuositus on 130 pg ja 10-13-vuotiaiden 200 pg. Aikuisille
suositeltava maara on 300 pg, paitsi 18—30-vuotiaille naisille 400 pg. Runsaaseen
folaatin saantiin ruuasta ei liity riskeja. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 27;
Fineli.)

Punasolujen hemoglobiinin yksi tarke& osa on rauta. Se kuljettaa happea keuhkoista
kudoksiin. Rautaa on myos lihasten myoglobiinissa eli lihaspunassa ja monissa elekt-
roneja ja happea kuljettavissa entsyymeissa. Liséksi raudalla on tehtavida monien
elinten, kuten aivojen ja maksan aineenvaihduntareaktioissa. Raudantarve on erityi-
sen runsas pienilla lapsilla (6—24 kuukautta), kasvavilla nuorilla, seké hedelmallisessa
iassa olevilla naisilla. Tarkeimmat saantilahteet raudalle ovat liha, lihavalmisteet, ruis-
leipa sekéd muut viljavalmisteet. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 29; Ravit-
semustiede.) 6-9-vuotiaiden lasten suositeltava paivittdinen raudansaanti on 9 mg ja
10-13-vuotiaiden lasten seké kasvuiassa olevien poikien 11 mg. Kasvuikaisille tytéille

suositellaan samaa annosta rautaa kuin aikuisille naisille eli 15 mg. (Rautainfo 2005.)

Kalsium on elimistdn yleisin kivenndisaine, jonka imeytyminen vahenee, jos D-
vitamiinin saannissa on puutetta. Kalsium muodostaa yhdessa fosfaatin kanssa mine-
raalipitoisen aineksen, joka antaa luukudokselle lujuutta. Kalsiumilla on elimistosséa
useita tarkeitd rooleja, sita tarvitaan esimerkiksi hermoimpulssien valittymiseen, rau-
hasten eritystoimintaan, useisiin entsymaattisiin reaktioihin seka viestien valittajaksi
solun sisélla ja solujen valilla. Jos kalsiumin saanti ravinnosta on lilan vahaista, ve-
renkierron kalsiumtasoa pidetaan ylla irrottamalla kalsiumia luukudoksesta. Tama
heikentaa luustoa pitkittyessaan. Suomalaiset saavat pddosan kalsiumistaan maito-

valmisteista ja kalsiumin saanti on runsasta, myds lapsilla ja nuorilla. (Valtion ravit-
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semusneuvottelukunta 2005, 28.) Kalsiumin tarve on kasvun aikana runsasta, koska
luun muodostus on hajoamista nopeampaa ja kalsiumin kiinnittymista luun mineraa-
liainekseen tapahtuu paljon. 6—9-vuotiaan lapsen paivittdinen kalsiumin saantisuosi-
tus on 700 mg ja 10-20-vuctiaiden lasten ja nuorten 900 mg. 700 mg paivittdinen
saantisuositus tayttyy kahdesta lasillisesta maitoa tai piimaa, lautasellisesta maitoon

tehtya puuroa ja yhdesta juustoviipaleesta. (Luustoisen perhe.)

Ruokasuolan eli natriumkloridin saantisuositus on aikuisella enintdan 5 g paivassa ja
lapsella enintdén 3 g paivassa. Alle 1-vuotiaan ruokaan ei sen sijaan suositella lisat-
tavan lainkaan suolaa ja alle 2-vuotiaidenkaan lasten suolan saanti ei saisi ylittda
0,59/MJ. Runsas suolan kayttd kohottaa verenpainetta, joka on suuri vaaratekija sy-
dan- ja verisuonten sairauksia ajatellen. Paivittaisestd suolasta suurin osa (80 %)
tulee piilosuolan muodossa juustoista, lampimista ruuista, makkaroista, mausteseok-
sista ja leivistd. Viime vuosina suomalaisten natriumin saanti on vahentynyt, mutta
silti sen saanti ylittdd suositukset. (Suomen sydanliitto ry; Valtion ravitsemusneuvot-
telukunta 2005, 32-33.)

3.3 Ruokavalion koostaminen ja ateriarytmi

Nykytiedon mukaan terveyden kannalta ihanteellisinta olisi noudattaa saannéllista
ateriarytmia. Jokapaivaisilla valinnoilla voidaan vaikuttaa siihen, miten terveellinen
ruokavalio on. Valtion ravitsemusneuvottelukunnan suomalaisen ravitsemussuosi-
tuksen mukainen ruokavalio sisaltdd taysjyvaviljavalmisteita, kasviksia, hedelmia,
marjoja seka perunaa. Siihen kuuluu my6s mieluiten rasvattomia tai vaharasvaisia
maitovalmisteita, kalaa, vaharasvaista lihaa ja kananmunia. Kasvidljyt ja niita sisalta-
vat levitteet ovat osa suositeltavaa ruokavaliota. Lautasmalli (kuva 1) auttaa hyvan
aterian koostamisessa. Siind puolet lautasesta taytetaan kasviksilla, kuten salaatilla,
raasteilla tai lampimalla kasvislisakkeella. Perunan, riisin tai pastan osuus lautasesta
on yksi neljannes. Viimeinen neljannes jaa liha-, kala-, tai munaruualle, joka voidaan
korvata myos palkokasveja, pahkindita tai siemenia sisaltavalla kasvisruualla. Suosi-
teltava ruokajuoma on vesi, rasvaton maito tai piima. Ateriaan kuuluu myods leipa,
jonka péaalla on hieman kasvirasvalevitetta. Marjat ja hedelmét sopivat jalkiruuaksi.
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 35-36, 39.)
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Kuva 1. Lautasmalli. (Laékarikirja Duodecim 2008.)

Suomalaisten tulisi lisata taysjyvaviljavalmisteiden, marjojen, kasvisten, hedelmien
kayttéa runsaasti. Myos kalaa ja kasvidljyja voitaisiin kayttdd enemman. Sen sijaan
runsaasti kovaa rasvaa, suolaa ja sokeria siséltavien elintarvikkeiden péivittaista
kayttda tulisi vahentda. Elintarvikkeiden pakkausmerkinnat auttavat valintojen teke-
misessda. Kasviksia, hedelmia ja marjoja tulee sydda ainakin viisi annosta paivassa,
mika tarkoittaa paivittain vahintddn 400 grammaa. Osa kasviksista on suositeltavaa
sy0da kypsentdmattomana, esimerkiksi salaatteina. Marjat ja hedelmat on parempi
sy0da sellaisenaan kuin esimerkiksi mehuina. Taysjyvaviljavalmisteista vahasuolaista
taysjyvaviljaleipaa ja muita viljavalmisteita kuten puuroa on suositeltavaa nauttia joka
paiva ja lahes joka aterialla. Perunan voi korvata taysjyvariisilla tai tummalla pastalla.
Viljavalmisteista saa hyvin energiaa, proteiinia ja hiilihydraatteja. Naista etenkin ruis-
leipa ja taysjyvapuuro ovat erinomaisia kuidun, B-vitamiinien ja kivenndisaineiden

lahteita. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 35-37.)

Ruokajuomana maitovalmisteista suositeltavinta on kayttaa rasvattomia ja vaharas-
vaisia (£ 1 % rasvaa) tuotteita. Maitovalmisteita suositellaan nautittavaksi noin puoli
litraa paivassa ja ne ovat tarkeita kalsiumin, proteiinin, jodin seka erdiden muiden
kivenndisaineiden lahteitd. Maitovalmisteissa on myds B-vitamiineja. D-vitaminoidut
maitovalmisteet ovat valttAmattomia riittdvan D-vitamiinin saannin turvaamiseksi. Kui-
tenkin janojuomaksi soveltuu parhaiten vesi. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2005, 37-38.) Vaarinkaytettyind mehutuotteet ovat hampaille yhtd vaarallisia kuin

virvoitusjuomat. Mehuissa, joihin ei ole lisatty sokeria, on kuitenkin useimmiten ham-
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paiden reikiintymista aiheuttavaa hedelmasokeria. Taman lisaksi monet mehut ovat
kaloripommeja, koska esimerkiksi desilitrassa appelsiinimehua on noin 43 kilokaloria
eli kymmenen enemman kuin desilitrassa rasvatonta maitoa. Muutaman vuoden ta-
kaisen kyselyn mukaan suomalaiset nuoret ilmoittivat yleisimmaksi janojuomakseen

kotona mehun. (Heinonen 2008, 16.)

Liha, kala ja kananmuna ovat hyvéanlaatuisten proteiinien lahteita. Niistd saa myos A-
ja B-vitamiineja seka rautaa. Kalaa tulisi sy6da vahintaan kaksi kertaa viikossa vaih-
dellen eri kalalajeja. Kala on erittdin tarked D-vitamiinin lahde ja siind on myds peh-
mein rasva. Suosituksia noudattava rasvojen laatu toteutuu kayttamalla kasvioljyja
seka niitd runsaasti sisaltavia rasiamargariineja ja levitteitd. On tarkedd, etta nakyvia
rasvoja ei jatetd pois ruokavaliosta, silla niiden maéaraa ja laatua on helppo hallita.
Suomalaiset saavatkin suurimman osan kulutetusta rasvasta piilorasvana, joka on
padasiassa kovaa, maito- tai kasvirasvaa. Kaikki ravintorasvat sisaltéavat runsaasti
energiaa ja A-, D- ja E-vitamiineja eli rasvaliukoisia vitamiineja. Kasvidljyt ja niista
tuotetut rasiamargariinit, juoksevat kasvitljyvalmisteet ja levitteet siséltavat padasial-
lisesti terveydelle edullista pehmedaa rasvaa. Kuitenkin niitdkin tulee kayttaa kohtuulli-
sesti, koska niissa on runsaasti energiaa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005,
37-38))

Sokerin ja elintarvikkeiden, jotka sisaltavat paljon sokeria, runsasta kayttoa tulisi valt-
tda. Parasta on rajoittaa makean sydminen valipalojen ja aterioiden yhteyteen, koska
aterian yhteydessa nautittu sokeri ei ole niin haitallista hampaille kuin jatkuva makean
sy0minen ja juominen aterioiden valilla. Sokeri on ravintosisalldltdan pelkastaan ve-
ren sokeripitoisuutta nopeasti kohottavaa hiilihydraattia ja energiaa, eika juurikaan
muita ravintoaineita. Myts suolan sekd runsassuolaisten elintarvikkeiden kayttéa
tulisi valttaa. Paivittaisessa kaytdssa hyviad valintoja ovat vahasuolaiset leivat, leikke-
leet ja juustot. Kun vahentdd asteittain ruokasuolan kayttoé ruuanvalmistuksessa,
vahasuolaisen ruuan makuun tottuu. On tarkedd muistaa, etta erityisesti liharuuat,
kuten makkarat ja lihaleikkeleet sisaltavéat runsaasti suolaa. Muita runsassuolaisia
elintarvikkeita ovat esimerkiksi sinappi, ketsuppi ja leivat. (Valtion ravitsemusnheuvot-
telukunta 2005, 38-39.)

Ateria-ajat ja -tottumukset ovat pitkalti kulttuurisidonnaisia. Nykyinen elamantyyli on
johtanut tapoihin, jotka ovat epaedullisia terveyden ja ravitsemuksen kannalta. Ruuan
maarda, laatu ja ateriointitiheys ovat yhteydessa nalan ja kyllaisyyden tunteisiin. Ruo-

kailussa tuli noudattaa saanndllista ateriarytmid, jolla tarkoitetaan sita, etté joka paiva
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syddaan suunnilleen yhta monta kertaa ja suunnilleen samoihin aikoihin. Saannalli-
nen ateriointi hillitsee jatkuvaa napostelua, tukee painonhallintaa seka ehkaisee
hampaita reikiintymiseltd. Saanndllisella ateriarytmilla on yhteys myos veren hyviin
rasva-arvoihin. Jo lapsena on tarkea totutella saanndélliseen ateriarytmiin, koska lap-
sena opitut tavat luovat pohjaa kohtuulliselle ja tasapainoiselle syémiselle myds ai-
kuisidssa. Lapset eivét pysty syomaan yhta suurikokoisia annoksia kuin aikuiset eikéa
heidan elimistdnsa pysty kayttamaan hyvakseen energiavarastoja yhta tehokkaasti
kuin aikuisten. Siita syysta lapsilla energian tulisi jakaantua paaaterioiden ja valipalo-

jen kesken tasaisemmin kuin aikuisilla. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 39.)

Kouluikdisella noin kolmannes péivittdisestda ravinnosta on kouluruoka. N&in ollen
monipuolinen aamupala on tarked, jotta koululaisen keskittyminen opiskeluun riittaa
aamupaivan ajaksi. Koulupaivan jalkeen kotona koululainen tarvitsee vielda kolman-
nen kunnollisen aterian seka valipalat. Siten nalkaa ei tarvitse hillitd esimerkiksi ma-
keisilla. (Katajamaki 2004, 74.)

3.4 Kouluruokailu olennaisena osana ravitsemusta

Kouluruokailulla on olennainen rooli koulujen opetus- ja kasvatustehtavassa. Koulu-
ruokailun tarkoituksena on oppilaiden hyvinvoinnin edistéamisen lisdksi tukea tervetta
kasvua ja kehitystd. Kouluruokailu myds opettaa hyvia ruokailutapoja sekéa toisen
ihmisen huomioonottamista. Hyvin suunnitellun ja ajoitetun kouluruokailun seka oppi-
laiden saanndllisesti sydmien aterioiden ansiosta oppilaiden vireystaso pysyy ylla
koulupaivan aikana. Myos levottomuus oppitunneilla vahenee. (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2008, 5; Lintukangas 2009, 20.)

Kouluruokailu on osa koulun opetusta. Oppilaille taytyy tiedottaa kouluruokailun paa-
maadrista seka kaytannon jarjestelyista. Aikuisen lasnaolo ruokailutapahtumassa on
tarkedd. Etenkaan alimmilla luokilla oleville oppilaille ei voi antaa vastuuta omasta
ruokailustaan. Opettajan tulee valvoa lapsen ruokailutapoja ja ruuan annostelua, sa-

malla kun antaa heille aikuisen mallia. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 6.)

Kouluruokailuun panostaminen on kannattava sijoitus tulevaisuutta ajatellen. Se tuo
séastoja myohemmin, koska ravitsemuksellisesti taysipainoiseksi ja tarkoituksenmu-
kaiseksi suunniteltu kouluajalla tapahtuva ruokailu edistda terveellisten ruokatottu-

musten sisaistamistd. Lapsena ja nuorena opitut hyvat ruokailutottumukset ennalta-
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ehkaisevat useita terveysongelmia ja siten vahentavat kuntien terveysmenoja tulevai-

suudessa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 5.)

Kouluruokailun jarjestamisesta saadetddn opetuslaeissa: Perusopetuslaki 628/1998
318, Lukiolaki 629/1998, 288 ja Laki ammatillisesta koulutuksesta 630/1998, 378.
Lainsaadanto turvaa ilmaisen aterian joka paiva esi- ja perusopetuksesta aina toisen
asteen opintojen loppuun. Suomessa on tarjottu vuodesta 1948 alkaen lakisdateisesti
kaikille oppivelvollisuuskoulujen oppilaille maksuton kouluruoka. Lain mukaan koulu-
ruuan on oltava taysipainoinen seka tarkoituksenmukaisesti jarjestetty ja ohjattu.
Kouluruokailun jarjestamisestéa ovat vastuussa koulut ja kunnat. Valtion ravitsemus-
neuvottelulautakunnan tyéryhmé julkaisi kouluruokailusuositukset marraskuussa
2007, koska kansalliset ravitsemussuositukset eivat sisalla yksityiskohtaisia ohjeita
siitd, miten ruokailu toteutetaan joukkoruokailun eri ryhmille, esimerkiksi juuri koulu-

laisille. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 3, 5.)

Koska kouluruoan tulisi kattaa noin kolmannes oppilaan paivittéisesta energiantar-
peesta, on erityisen tarkedd huolehtia, ettd kouluruuassa energiaravintoaineiden
maara ja rasvan laatu ovat suositusten mukaiset. Suosituksen mukaan kouluateria
sisaltaa 30 % rasvaa (maksimissaan 10 % tyydyttynytta rasvaa), 15 % proteiinia ja 55
% hiilihydraatteja. Energiamaaraltaan esimerkiksi 3—6. vuosiluokan oppilaan koulu-
aterian tulisi sisaltdd 650 kilokaloria, kun taas vertailun vuoksi toisen asteen oppilaan
kouluruuan tulisi sisaltda 860 kilokaloria. On kuitenkin muistettava eri-ikaisten ja eri-
kokoisten oppilaiden yksil6lliset erot energiantarpeessa. (Valtion ravitsemusneuvotte-
lukunta 2008, 8.)

Kouluruuan on oltava taysipainoista, ravitsemussuositusten mukaista, sydmaan hou-
kuttelevaa ja maukasta. Kaikkien ruokien perustana on oltava terveydelliset peruspe-
riaatteet. Taysipainoiseen kouluateriaan kuuluu paivittain lammin ruoka, kasvisliséke,
ruokajuoma (maito tai piima), leipa ja levite. Jos tarjolla on puuro- tai keittoateria, tay-
dennetéén ateriaa leikkeleelld sek& marjoilla, hedelmilla tai kasvislisékkeella. Tarjoilu-
linjaston jarjestelyssa tulee huomioida salaattien ja kasvislisékkeiden annosteltavuus
ensimmaisind. Malliateria, joka perustuu ravitsemussuositusten lautasmalliin ja on
paivan ruokalistan mukainen, ohjaa oppilaita koostamaan ateriakokonaisuuden. Mal-
liateria on sijoitettava niin, ettd oppilas ndkee sen ennen oman ruokansa annostelua
ja se sisaltaa kaikki aterian osat. Malliateriassa puolet lautasesta on taytetty kasviksil-
la, perunaalriisid/pastaa on lautasella yksi neljannes ja liha/kala/muna/pavut tayttavat

viimeisen neljnneksen. Liséksi ateriaan kuuluu 1-2 viipaletta leipaa, kasvirasvalevi-
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te, lasillinen maitoa tai piimaa sekd mahdollinen jalkiruoka. (Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta 2008, 8-10.)

Vuonna 2003 Jyvaskylan yliopistossa valmistuneen Pro Gradun "Mika meista on tar-
keaa?” tutkimuksessa kavi ilmi, ettd Olkahisen ala-asteen kolmas ja viidesluokkalais-
ten oppilaiden mielestad kouluruokailussa on tarkedé se, ettéd he saavat itse paattaa
syomisestaan. Oppilaat myds arvostivat kouluruuan terveellisyytté ja kouluruokailuun
sisdltyvaa sosiaalista vuorovaikutusta pidettiin tarkednd. Ruokalassa rauhallisesti
kayttaytyminen koettiin tarkeammaksi kuin esimerkiksi mahdollisuus poistua ruoka-
lasta heti niin halutessaan. Sen sijaan ruokatilanteen esteettisyydella ei ollut kovin
suurta merkitysta oppilaille. Tutkimukseen osallistui 92 oppilasta. (Karjalainen & Kos-
kinen-Ollongvist 2006, 14.)

3.5  Kouluruokailun ravitsemuksellinen toteutus ja arviointi

Kouluruokailun k&ytadnnon toteutuksesta vastaavat itsendisesti kunnat ja koulut. Valti-
on ravitsemusneuvottelukunnan ravitsemussuositukset ohjaavat ruokalistojen suun-
nittelua. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 5.) Koulu ja siella ty6ta tekevat
aikuiset kasvattavat lapsia omalla esimerkillaan (Lintukangas 2009, 6). Kun kaikki
koulujen aikuiset sitoutuvat kouluruokailun toteutukseen, ruokailun on mahdollista
onnistua tavoitteissaan. Rehtori, opettajat, kouluruokailuhenkilésté ja koulutervey-
denhoitaja tekevat yhteistyéta kouluruokailujarjestelyjen kehittamisesséa oppilaiden ja
heidan kotiensa kanssa. Kouluterveydenhuollon mukanaolo yhteistydssa on hyvin
tarkead, jotta tavoitteena oleva taysipainoinen ja terveellinen koulupaivan aikainen
ruokailu toteutuu. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 6.) Koulun johtaja on
viime kadessa vastuussa kouluruokailun sujuvuudesta ja kasvatuksellisten tavoittei-

den saavuttamisesta (Lintukangas 2009, 5-6).

Kouluruuan ravitsemuksellista laatua voidaan arvioida joukkoruokailuun perustuvan
kriteeriston avulla tai ravintoainetiheyteen perustuen seka arvioimalla onko kouluruo-
ka keskimaarin suositusten mukaista. Ravintoainetiheyden arvioiminen tapahtuu las-
kemalla ateriasta keskeisten ravintosisaltod kuvaavien ravintoaineiden maara ener-
giayksikkda kohti keskiarvona 4—6 viikon ajalta. Saatuja arvoja verrataan suositelta-
viin arvioihin. Ravintoainetiheyden arvioinnissa voidaan arvioida B1l-vitamiinin eli ti-
amiinin, C-vitamiinin, kalsiumin, suolan, raudan ja kuidun méaaria. (Valtion ravitse-
musneuvottelukunta 2008, 11.) Sen sijaan kriteeristossa arvioidaan peruskriteeria,

rasvakriteerid, suolakriteeria ja tiedotuskriteeria. Jos kaikki nelja kriteeria toteutuvat
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hyvin, tarjolla oleva ruoka on todennakoisesti suositusten mukaista. Neljalla kriteerilla
ei voida selvittaa ruokien tarkkaa ravintoainekoostumusta, vaan sita, voiko ruokailija
valita ravitsemussuositusten mukaisen aterian jokaisena koulupaivana. (Valtion ravit-

semusneuvottelukunta 2008, 14.)

Joukkoruokailuun perustuvaa kriteeristda ja kriteerien toteutumista on arvioitu vuonna
2004. Tutkimukseen valittiin satunnaisesti 20 % eli 1158 Suomen julkisista suurkeitti-
Oista, jotka tuottavat ruokapalveluita. Tutkimukseen osallistui 67 % valituista suurkeit-
tidista. Tulokseksi saatiin, etté vain harvat keittiot tayttivat kaikki laaditut kriteerit. Suu-
rimpia ongelma-alueita olivat rasvattoman maidon vahainen tarjoaminen etenkin pai-
vakodeissa ja tuoreiden kasvisten tarjoaminen kouluissa. Suolan kayttoon tulisi myos
kiinnittaa erityistd huomiota. (Karjalainen & Koskinen-Ollongvist 2006, 11.)

Kouluruuan kehittamisessa keskeista on palaute, jota saadaan oppilailta ja opettajilta.
Koulujen tulee kannustaa oppilaita palautteen antamiseen. Myds vanhemmille on
tarkeaa tiedottaa kouluajalla tapahtuvan ruokailun tarkoituksesta ja merkityksesta.
Kun kouluruokailuhenkilostd on asenteeltaan positiivista ja kannustavaa ja yhteistyo
koulun muun henkildstén kanssa toimii, lisdantyy oppilaiden kiinnostus kouluruokaan
ja kouluruuan syéminen edistyy. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 11.) Lap-
set pitaisi ottaa enemman mukaan kehittdmaan kouluruokailua. Suomen lasten par-
lamentti eli 9-13-vuotiaiden valtakunnallinen vaikuttamisfoorumi (yllapitaja sitoutuma-
ton Suomen lasten parlamentin saatio) vaatii, ettd jokaisessa koulussa lasten mielipi-
de otetaan huomioon. Parlamentti haluaa maistuvampaa kouluruokaa, jolla taataan
oppiminen, opiskelurauha ja hyva olo. Lokakuussa 2009 lahes 250 lasten parlamen-
tin jAsenta (enemmistd 10-12-vuotiaita tyttdja) eri puolilta Suomea vastasi kouluruo-
kakyselyyn Internetissd. Vastaukset osoittivat lasten kaipaavan lamminta kouluruo-
kaa my0s viimeiselle ottajalle, lupaa ottaa kouluruokaa riittavasti, hyvan makuista
kouluruokaa, allergioiden huomioimista ja lempiruokienkin tarjoamista. (Luova 2010,
14-15.)

Kouluruokailu on jarjestettava ajankohtana, joka sopii oppilaiden normaaliin paiva-
rytmiin. Ruokailu tulee sovittaa niin, ettd se jaksottaa lapsen koulupaivan kokonai-
suutta ja sopii suomalaiseen arkirytmiin. Lounaan sydmiselle sopiva aika on noin kel-
lo 11-12. Ruokailu on ajoitettava niin, etté oppilailla on riittavasti aikaa ruokailla rau-
hassa (vahintdan 30 minuuttia). On myds suositeltavaa, etta oppilailla olisi ruokailun
jalkeen mahdollisuus noin 10-15 minuutin ulkoilu- tai likuntahetkeen. Jos koulun op-

pitunnit jatkuvat lounaan jalkeen pidempaan kuin 3 tuntia, tulee koulun jarjestaa oppi-
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laille mahdollisuus ravitsevaan vélipalaan. Hyvan vdlipalan lahtékohta muodostuu
kuitupitoisista viljavalmisteista, hedelmista, marjoista ja kasviksista, joita tdydenne-
tdaan muilla ruoka-aineryhmilla. Sen sijaan esimerkiksi virvoitusjuomat tai muut run-
saasti sokeria, suolaa tai rasvaa sisaltavat tuotteet eivat kuulu kouluympéaristoon.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 6, 7.)

Kouluaterian kaikkien osien tulee olla ulkonaéltaan houkuttelevia ja herkullisia, hy-
vanmakuisia ja tarjoilulampétilaltaan oikeita. Kun ruokailuymparistdé on viihtyisa, me-
luton ja viipymiseen houkutteleva, oppii lapsi ja nuori ymmartamaan kuinka ruokailu,
yhdesséolo ja ateriarytmi toimivat hanen oman hyvinvointinsa edistajana. (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2008, 7.) Espoossa vuonna 2002 tehdyn tutkimuksen
mukaan vain noin 17 % pojista ja 23 % tytdista vastasi kouluruuan olevan hyvanma-
kuista. Tutkimukseen osallistui 265 neljasluokkalaista. Tutkimus osoitti, ettd koulu-
ruuan laadussa on parannettavaa. (Karjalainen & Koskinen-Ollonqvist 2006, 21)
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4 ALAKOULUIKAISTEN FYYSINEN AKTIIVISUUS

Kouluikdisen paivittdiseen fyysiseen aktiivisuuteen voi kuulua muun muassa liikunta
koulumatkoilla ja valitunneilla, koululiikunta, ohjattu liikunta seka vapaa-ajan liikunta
kavereiden ja perheen kanssa. Fyysinen aktiivisuus tarkoittaa siis kaikkea lihasten
tahdonalaista energiankulutusta lisddvaa toimintaa. Liikunta on yksi osa fyysista aktii-
visuutta. (Ahonen ym. 2008, 27, 88.) Esimerkiksi myds liikuntaa sisaltavat kotityot
lisdavat paivittaisen fyysisen aktiivisuuden maaraa. Tallaisia kotitoita ovat esimerkiksi
kaupassakaynnit kavellen tai pyoralla, koiran ulkoiluttaminen seka lumitéiden tekemi-

nen. (Halme, Nupponen, Parkkisenniemi, Pehkonen & Tammelin 2010, 138.)

Kasitetta liilkunta-aktiivisuus on alettu kayttaa fyysisen aktiivisuuden rinnalla. Liikun-
ta-aktiivisuus vastaa englannin physical activity -kasitettd. Yleensa liikunta-
aktiivisuuden maéarittamiseen kaytetdan tyomaaraa, energiankulutusta, liikkeyksikoita,
likunnan rasittavuutta, tiheytta tai kestoa. Se voidaan maarittaa myos eri ulottuvuuk-
sina, joita ovat useus, kesto, rasittavuus ja tapa. Paivassa tai viikossa tehtyjen harjoi-
tusten maaraa tarkoittaa useutta. Kesto puolestaan kuvaa sitéd aikaa, mikd menee
kerrallaan yhden harjoituksen suorittamiseen tai useiden harjoitusten kokonaisaikaa.
Rasittavuus tarkoittaa energian- tai hapenkulutuksen maaraa, sydamen lyontitiheytta
tai syketasoa esimerkiksi minuutissa. Liikuntatapaa kuvaavia kasitteita ovat esimer-
kiksi aerobinen tai anaerobinen liikunta, liikuntamuodot ja -lajit seka perusliikemuo-
dot, kuten esimerkiksi kaveleminen ja juokseminen. Lasten liikunnassa on hyva pu-
hua liikuntaan osallistumisesta, jolla tarkoitetaan sita, etta likunta on osa elamaa ja
jolle tyypillistéa on leikinomaisuus, lyhytkestoisuus ja tilannekohtaisuus. Lasten liikun-
ta-aktiivisuuden riittdvyytta tulee arvioida kaiken paivan aikana kertyvan liikunnan
avulla. (Halme ym 2010, 14-16.)

Koulun liikunta ei ole yksinomaan liikunnanopetusta, vaan silla tarkoitetaan kaikkea
koulun yhteydessé tapahtuvaa liikuntaa. Liikuntatuntien lisaksi siihen sisaltyvat vali-
tunnit, koulumatkat, kerho- ja iltapaivatoiminta sek& liikunnalliset tapahtumat ja tee-
mapaivat. (Karvinen, Laakso & Tammelin 2008, 6—7.) Matkat kouluun ja harrastuksiin
tarjoavat hyvan mahdollisuuden liikuntaan. Mit& pidempi matka on, sitd enemman on
mahdollista saada liikuntaa. Fyysisen aktiivisuuden kayttoa koulumatkoilla vahentaa
kuitenkin esimerkiksi koulukyyditykset. (Halme ym. 2010, 129.) Koulumatkaliikunta,
jota ei valttdamatta aina mielletéa edes liikunnaksi, on kuitenkin tarke& osa lapsen arki-

paivan liikunta-aktiivisuutta. Koulumatkaliikunnasta lapsi saa kokemuksia kohtalaises-
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ti kuormittavasta ja yhtajaksoisesta liikunnasta. Kulkeminen kouluun kavellen tai pyo-
ralla on monilla lapsilla ensisijainen fyysisen aktiivisuuden lahde. Oppilaiden koulu-
matkojen kulkemistapaan vaikuttavia tekijoita ovat kavereiden koulumatkan kulkemis-
tapa, koulumatkan pituus, turvallisuus seka vanhempien etté lasten asenteet. (Kiikala
& Lahti 2007, 5, 19.)

4.1 Fyysisen aktiivisuuden merkitys kouluikaiselle

Fyysisella aktiivisuudella on suuri merkitys kouluikdiselle. Se tukee lasten terveellista
kasvua ja kehitysta seka fyysista, sosiaalista ja psyykkista toimintakykya. Se on myds
tarkeassa asemassa lihavuuden, sydan- ja verisuonitautien, tuki- ja liikkuntaelinsaira-
uksien seka mielenterveysongelmien ehkaisyssa. (Borodulin, Alapappila, Makinen &
Tammelin 2011, 153.) Lapset ja nuoret, jotka ovat liikunnallisesti aktiivisia, ovat ylei-
sesti tyytyvaisia elamantilanteeseensa. Liikunta tuo myds energiaa lasten ja nuorten
arkeen. (Kannas ym. 2009, 12.)

Runsaalla ja monipuolisella liikuntaharjoitteluilla sek&a useilla toistoilla voidaan kehit-
tdd motorisia perustaitoja seka erityistaitoja. Liilkunnan monipuolisuus onkin lapsilla
edellytys perustaitojen oppimiseen. Kehittydkseen lapsi tarvitsee paivittdin monipuo-
lista liikuntaa. Eri likuntamuotojen vaihtelevuus tukee myos lapsen hermostollista
kehitysta ja vahvistaa edellytyksia uusien, myds tiedollisten asioiden oppimiseen.
Kouluiassa liikunnalla on mydnteinen vaikutus kognitiiviseen suoriutumiseen ja oppi-
miseen. Tutkimuksissa liikunta-aktiivisuus ja fyysinen kunto ovat olleet yhteydessa

hyvaan suoriutumiseen koulutydssa. (Ahonen ym. 2008, 21, 80.)

Liikunnalla voi olla myds monia lasten ja nuorten henkista hyvinvointia edistavia vai-
kutuksia. Liikunta tarjoaa mahdollisuuksia myoénteisiin fyysisiin kokemuksiin ja erilais-
ten tunteiden ilmaisuun seka sosiaalisten taitojen oppimiseen. Nama kaikki mahdolli-
suudet voivat tukea lapsen persoonallisuuden ja terveen itsetunnon kehittymista. Ke-
hittyvalle lapselle on tarkedd saada runsaasti monipuolisia aistimuksia kaikilla aisteil-
la. Lapsen kehonhahmotusta ei edista ruudun &aressa istuminen, joka tarjoaa l&ahinna
vain nako- ja kuuloaistimuksia. Istuminen viihdemedian &éressa pakottaa lapsen
olemaan paikoillaan ja muuttumattomat asennot voivat aiheuttaa liiallista lihasjanni-
tysta. Todellisen uhkan luuston terveelle kehittymiselle voivat aiheuttaa pitkéat paikal-
laan olemisen jaksot, vahainen liikkunta seka epaterveellinen ravinto, erityisesti vahai-
nen kalsiumin ja D-vitamiinin saanti. (Ahonen ym. 2008, 24, 79.) Myds liikuntaa har-

rastavat viettavat paljon ruutuaikaa viihdemedian daressa eli kyse ei ole vain vahan
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likkuvien paheesta. Myds niille, jotka liikkuvat suositusten mukaan minimimaaran,
istumisella on haitallisia vaikutuksia. Seka liikunnan puute ettd liiallinen istuminen

vaikuttavat useisiin terveyden osa-alueisiin. (Karvinen, Laakso & Tammelin 2008, 6.)

Mita aktiivisempaa liikunnan harrastaminen on nuorena, sita todennakodisemmin yksi-
6 harrastaa aktiivisesti liikuntaa myos aikuisena. Aikuisista aktiivisimmin liikkkuvia
ovat useimmiten juuri ne, jotka ovat kouluidssa harrastaneet useiden vuosien ajan
saanndllisesti varsin tehokasta liikuntaa. Lapsena opitut monipuoliset perus- seka
lajitaidot tekevat eri liikuntamuotojen harrastamisesta sujuvampaa ja mukavampaa,
mika lisaa todennakdoisyytta sille, ettd jokin liikuntamuodoista sailyy myos aikuisiélle.
Liikuntamydnteisyys, jolla on myo6s vaikutusta liikunnan harrastamisen pysyvyyteen,
kehittyy lapsena ja nuorena toteutetun liikunnan myo6ta. Liikkumaton elamantapa
sailyy aikuisikdan aktiivista elaméntapaa voimakkaammin. (Ahonen ym. 2008, 52.)

4.2 Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille

Nuori Suomi ry:n aloitteesta on laadittu fyysisen aktiivisuuden perussuositus kou-
luikaisille. Suositus on laadittu terveysliikunnan ndkoékulmasta ja sen mukaan kaikkien
7-18-vuotiaiden paivaan tulisi sisaltya 1-2 tuntia monipuolista ja ikdan sopivaa liikun-
taa. Yli kaksi tuntia kestavia istumisjaksoja tulee valttaa ja paivasta korkeintaan kaksi
tuntia saa olla ruutuaikaa viihdemedian aaressa. Todennakoista on, ettd ne lapset,
jotka viettavat huomattavan paljon aikaa esimerkiksi tietokoneen aaressa, eivat pysty

tayttamaan lilkkuntasuosituksen asettamia vaatimuksia. (Ahonen ym. 2008, 6, 10, 23.)

Suuren suosion saavuttanut digitaalinen pelaaminen on harrastus, jonka ei kuiten-
kaan tarvitse olla valttAmattad istumista. Erilaiset liikuntapelit ovat herattaneet kiinnos-
tuksen ja esimerkiksi tanssipeleja on jo hankittu suomalaisiinkin kouluihin. Liikuntape-
lit saattavat puolivahingossa liikuttaa sellaisiakin, jotka eivat muuten mielellaan liiku.
(Karvinen, Laakso & Tammelin 2008, 6.) Tallaisten pelien pelaaminen on fyysisen
aktiivisuuden ja terveyden kannalta hyodyllisempéad, kuin taysin passiivista istumista
vaativat pelit (Ahonen ym. 2008, 24).

Kasvaakseen ja kehittydkseen koululainen tarvitsee fyysista aktiivisuutta useita tunte-
ja viikon jokaisena paivana. Ei kuitenkaan ole vaarallista, jos jonain paivana liikunta
jaéa valiin, mutta pidempia liikkumattomuuden jaksoja tulisi valttaa. Suosituksen mu-
kaan fyysisen aktiivisuuden vahimmaismaara 7—12-vuotiaille on 1,5 — 2 tuntia paivas-

sé. Lapsella fyysisen aktiivisuuden kokonaismaara kertyy suhteellisen lyhyista suori-
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tuksista koko péaivan ajan. Naista paivan aikana kertyvista lyhyista suorituksista suu-
rin osa tehdaan matalalla teholla. Useinkaan lasten luonnollista fyysista aktiivisuuden
ja liikunnan maaraa ei tarvitse rajoittaa. Mutta mikali likunta ei ole tarpeeksi monipuo-
lista ja sisaltdd pitkia rasittavan liikunnan jaksoja, voi liikunnan suuresta maarasta

tulla terveysriski lapselle. (Ahonen ym. 2008, 18-19.)

Lapselle tarkeaa on myos riittdva palautumisaika ja uni (Ahonen ym. 2008,19.) Kou-
luikdisella unen tarve vaihtelee yksildllisesti, mutta keskimééarin se on noin 10 tuntia
vuorokaudessa. Vanhempien tehtdavd on sopia koululaisen kanssa nukkumaan-
menoajoista, silla koululainen ei itse kykene arvioimaan valvomisesta koituvaa seu-
raavan paivan vasymysta. Herdamis- ja nukkumaanmenoajat on hyva pitdd seka
viikolla ja viikonloppuisin lahes samoina, silla unirytmin nopea vaihtaminen ei onnistu
kaikilta kouluikaisilta. Vasynyt lapsi on usein rauhaton, artynyt ja ylivilkas. (Ponkilai-
nen & Rissanen.)

Nykyisin lasten harrastamia urheilulajeja on paljon, eika kaikkien lajien ohjatuissa
harjoituksissa fyysisen aktiivisuuden maara ole kovinkaan suuri. Suositukset ovatkin
hyva apuvaline silloin, kun tarkastellaan eri urheilulajeja harrastavien fyysisen aktiivi-
suuden minimimaaraa ja monipuolisuutta. Fyysisesti yksipuolisissa lajeissa on tarke-
aa pohtia, kuinka fyysista aktiivisuutta voidaan taydentaa lajiharjoitusten ulkopuolella.
(Karvinen, Laakso & Tammelin 2008, 6.) Urheiluharrastuksissa kayminen 1-2 kertaa
viilkossa on hyva, muttei valttdmatta riittava lisa lapsen liikkunta-annokseen. Kokonai-
suuden kannalta merkityksellisempada on kuitenkin se, mita tapahtuu harjoitusten va-

lilla kotona, koulussa, pihoilla ja kentilla. (Ahonen ym. 2008, 22.)

Reipasta liikuntaa, jonka aikana sydamen syke ja hengitys kiihtyvat jonkin verran,
tulee sisaltya paivittaiseen fyysiseen aktiivisuuteen. Vahintaan 10 minuuttia kestavia
reippaan liikunnan jaksoja tulee olla useita paivan aikana. Reipasta liikuntaa ovat
esimerkiksi monet pihaleikit, kuten ruutuhyppely, monet arkiaskareet, ripea kavely
kouluun, pyérdily, uinti seka luonnossa liikkkuminen. Paivittdiseen liikuntaan tulisi si-
séltya myos tehokasta liikkuntaa, jonka aikana selvasti hengastyy ja sydamen syke
nousee huomattavasti. Lapsilla tehokkaan likunnan jaksot ovat yleensa intervalleja
eli muutamasta sekunnista muutamaan minuuttiin kestavid jaksoja. Pitkékestoisia
kovalla teholla tehtyja likuntasuorituksia ei lapsilta tulisikaan vaatia. Tehokas liikunta
on kestavyyskunnon ja sydanterveyden kannalta vaikuttavampaa, kuin kevyt tai rei-
pas liikkunta. Tehokasta liikuntaa ovat esimerkiksi monet pallopelit, juoksupyrahdykset

seka pitempikestoisina hiihto ja juoksu. (Ahonen ym. 2008,19-20.)
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Lapsilla vahintaan kolme kertaa viikossa liikkunnan tulisi pitda sisallaan lihaskuntoa,
likkuvuutta ja luiden terveytta edistavaa liikuntaa. Lihaskunnon vahvistaminen tulisi
aloittaa jo ennen murrosikaa. Kouluikaisten lasten lihaskuntoa voidaan vahvistaa
suoritustekniikkaa harjoitellen ja kehon omaa painoa hytdyntaen seka kevyiden lisa-
painojen avulla. Esimerkiksi lihaskuntoliikkeet, kuntopiiri ja jumppa ovat lihaskuntoa
kehittavaa liilkuntaa. Luuston vahvistamiseksi parasta liikuntaa lapsille ovat erilaiset
hyppyja ja nopeita suunnanmuutoksia sisaltavat leikit, pelit ja urheilulajit, esimerkiksi
telinevoimistelun alkeisiin perustuvat temppukoulut, yleisurheilun alkeita opettavat
yleisurheilukoulut seka vauhdikkaat palloilulajit. Liikkuvuutta kehittdvaa liikuntaa ovat
venyttely ja voimistelu eri muodoissaan. Liikkuvuuden ja nivelten liikelaajuuksien ylla-
pidon kannalta tarkeaa olisi kayttaa nivelia koko nivelen liikelaajuudella. (Ahonen ym.
2008, 22-23.)

4.3 Fyysisen aktiivisuuden toteutumisen nykytila

Koko maata kattavaa koululaisten kuntoa selvittavaa tutkimusta ei ole Suomessa
askettdin tehty. Suomessa liikuntatutkimuksen alkuvuosina lasten ja nuorten liikuntaa
tutkittiin lahes ainoastaan vapaa-ajan liikunnan harrastuksena. Meni varsin kauan
ennen kuin liikuntatutkimuksiin alettiin liittad myds muuta fyysista aktiivisuutta. Uu-
simmissa tutkimuksissa on kuitenkin alettu ottaa huomioon kokonaisliikuntamallia.
Tutkimustuloksissa onkin jonkin verran ristiriitaa, silla kullakin tutkimusryhmalla on
erilaisia tapoja kysya asioita. 2000-luvun alussa kuitenkin todistettiin, ettéa koululaisten
kestavyyskunto oli laskenut romahdusmaisesti 1970-lukuun verrattuna. Kuitenkaan
vuosikymmenien kuluessa lasten ja nuorten liikunta- aktiivisuus ei ole vahentynyt.
Arkilikunnan vaheneminen ja liikuntaharrastusten muuttuminen luonteeltaan fyysi-
sesti vahemman rasittaviksi selittavat tata ristiriitaa. Tutkimustulokset eivat anna tu-
kea sille kasitykselle, etta lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuus olisi vahentynyt ajan
kuluessa tai ainakin vasta viime vuosien tulokset viittaavat myos keskimaardiseen

likunnan vahenemiseen. (Nupponen 2010, 5-7.)

Suomessa tehtyjen tutkimusten mukaan tunnin paivassa liikkuvien osuus on vaihdel-
lut 20 % ja 60 %:n valilla ja kouluidssa lapset ovat fyysisesti aktiivisimmillaan 12-
vuotiaina. WHO:n kansainvalisessa Koululaistutkimuksessa fyysisen aktiivisuuden
yhten& kriteerin& kaytettiin sitd, kuinka moni hengastyy ja hikoilee vahintdan yhden
tunnin ajan viitena paivana viikossa. Suomalaisista taman kriteerin taytti 11-vuotiaista

tytdista 45 % ja pojista 50 %. 13-vuotiaiden joukosta kyseisen kriteerin taytti tytdista
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25 % ja pojista 36 %. Liikunnan harrastamisen voidaan siis havaita vahenevan siirryt-
tdessa lapsuudesta kohti aikuisikaa. (Ahonen ym. 2008, 12.) Turussa vuonna 2004
toteutettuun kyselytutkimukseen osallistui 1097 alakoulun neljasluokkalaista. Tutki-
mukseen osallistuneista 81, 9 % liikkui vahintddn kohtalaisesti tunnin tai enemman
viikon jokaisena paivana. Joka kymmenes (10,8 %) ei liikkunut maarallisesti riittavas-
ti, vaikka liikunnan kuormittavuus olikin hyva. Liikuntaa, jossa hengastyy, pojat har-

rastivat tyttdja useammin. (Aromaa ym. 2008, 539, 541.)

Suositusten mukaan eli vahintddn tunnin paivassa liikkkuu yli puolet 9—12-vuotiaista
(Nupponen 2010, 6). Reilusti yli minimisuositusten, jopa yli optimimaaran, liikkuu ja
urheilee suurin osa urheilua harrastavista lapsista (Karvinen, Laakso & Tammelin
2008, 6). Jokapaivaiseen elamaan kuuluva fyysinen aktiivisuus on kuitenkin kadonnut
monien ihmisten elamastd (Laakso 2002, 388). Nykyaan lapset ja nuoret viettavat
paljon aikaa viihdemedian aaressé ja koko elamantyyli on muuttunut istuvammaksi.
Autoa kaytetaan lyhyidenkin matkojen kulkemiseen, sen sijaan, ettd mentéisiin kavel-
len tai polkupyoralla. Kannykoiden ja internetin k&yttd on yleistynyt sosiaalisten suh-
teiden hoitamisessa, kun vaihtoehtona on menné tapaamaan kavereita omin jaloin.
(Ahonen ym. 2008, 12.) Myds ruutuajan lisd&ntyminen on todennakdisesti vahentéanyt
fyysista aktiivisuutta (Fogelholm 2005, 15).

LAPS SUOMEN -tutkimuksessa, joka on valtakunnallinen lasten liikunta-aktiivisuuden
perusselvitys, kavi ilmi, etta likunnan paivittainen maara oli syksylla ja talvella keski-
maarin yli puoli tuntia vahaisempaa, kuin kesalla. Eniten 9-12-vuotiaat liikkuivat ke-
vaalla. Esimerkiksi 9-vuotiaiden liikkuntamaara lisaantyi talvesta kevaaseen 54 minuu-
tilla. Tutkimuksessa luokiteltiin koulumatkan kulkemistavat fyysisesti aktiivisiin ja pas-
siivisiin. 9—12-vuotiaista kyselyyn vastanneista fyysisesti aktiivisella tavalla kulki talvi-
sin 58 % seka syksyisin ja kevdisin 77 %. Poikien ja tyttdjen valilla ei ollut merkittavaa
eroa. Autokyydilla koulumatkan kulki talvisin 19 % ja syksyisin ja kevaisin 10 % vas-
tanneista. Talvisin 46 %, syksyisin ja kevdisin 19 % vastaajista kulki matkat pelkas-
taan kavellen. Pyoré oli ainoana kulkuvalineena talvisin 8 %:lla ja muina aikoina 55
%:lla vastaajista. Tutkimuksessa myo6s kulkemistavat harrastuksiin luokiteltiin fyysi-
sesti aktiivisiin ja passiivisiin, jolloin aktiivisten matkojen osuudeksi saatiin 40 %. Ver-
rattaessa poikien ja tyttdjen kulkemistapoja, merkittavaa eroa aktiivisissa kulkemista-
voissa ei ollut. Tutkimuksessa harrastuksiin kuljettujen matkojen yhteismaara oli
2925. Matkoista harrastuksiin autokyydilla tehtyja oli 39 %, pyoralla oli kuljettu 26 %
ja kavellen 13 %. (Halme ym. 2010, 5, 129-130, 143, 146.)
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Kiikala ja Lahti (2007, 18) havaitsivat, ettd koulumatkan pituudella oli merkittava vai-
kutus koulumatkan kulkemistapaan. Tutkimuksessa oli mukana 297 keravalaista 3.-
ja 6.-luokkalaista oppilasta ja heidan vanhempaansa. Kyselylomakkeilla selvitettiin
muun muassa koulumatkan kulkemistapaa. Oppilaista suurin osa (74 %) asui alle
kilometrin padssa koulusta, vain pieni joukko (26 %) asui yli kilometrin paassa koulus-

ta. Kavellen tai polkupyoéralla kouluun kulki 91 % vastanneista.

LAPS SUOMEN -tutkimuksesta saatujen tulosten mukaan 9—-12-vuotiaiden paivittai-
sestd ajankaytosta nukkumisaika oli keskimaarin 9 tuntia 55 minuuttia. Vastausten
mukaan 70 % vuorokaudesta oli paikallaan oloa. Paikallaan oloon siséltyi nukkumi-
sen lisaksi makuulla olo ja istuminen. (Halme ym. 2010, 104-105.) Television ja vide-
oiden katselu, videopelien pelaaminen ja tietokoneiden kayttd kahlitsee kouluikdisen
istumaan. Aika, jonka iso osa nuorista viettaa paivittain viihdemedian &&ressa on
kasvanut rajahdysmaisesti. Yleista on, etta vihdemedian &aressa vietetty aika voi olla
jopa 6-8 tuntia paivassa. (Ahonen ym. 2008, 24.) LAPS SUOMEN -tutkimukseen vas-
tanneiden yleisin iltatoiminto oli television katselu. Kolme neljasta 9-12 -vuotiaasta
katseli televisiota illalla. lltatoiminnoissa oli eroa tyttdjen ja poikien valilla. Pojista har-
rasti tietokone- ja videopelien pelaamista 56 % ja tytdista 26 %. Tama oli suurin ero
poikien ja tyttdjen iltatoiminnoissa. (Halme ym. 2010, 136-138.)

Myds Nupponen (2010, 6) arvioi valtakunnallisten tietojen (prosenttiosuudet lasten
paivittdisista toiminnoista valveillaoloaikana) perusteella, etta 9—12-vuotiaiden valveil-
laoloajasta vuorokauden aikana noin puolet on fyysisesti passiivista aikaa. Kevytta
toimintaa, kuten seisomista, pukeutumista ja leikkimista, oli keskimaarin 4 tuntia 45
minuuttia. Liikunnan kokonaismaéra oli keskimaérin 2 tuntia 27 minuuttia, josta kohta-
laisen liikunnan osuus oli 1 tunti 31 minuuttia ja raskaan liikunnan osuus 55 minuuttia.
Tutkimuksen tulokset osoittivat myos, etta yleisin vapaa-ajan toiminto oli koulutehta-
vien tekeminen kotona. Muita yleisimpia vapaa-ajan toimintoja olivat perheen ja kave-
reiden kanssa oleskelu, kirjojen ja lehtien lukeminen seka television ja videon katselu.
Yli 40 % vastanneista osallistui kotitdissa auttamiseen, oleskeli yksin seka pelasi tie-
tokone- tai videopeleja vahintdan nelja kertaa viikossa. Lemmikkien kanssa ty6sken-
tely, leikkiminen ja ulkoilu olivat myds yleisia vastaajien kirjoittamia vapaa-ajan viet-
tomuotoja. (Halme ym. 2010, 104-105, 107.)

LAPS SUOMEN -tutkimukseen vastanneista 81 % osallistui vahintadn kerran viikossa
ja 35 % paivittdin omatoimiseen eli koulun ja urheiluseurojen ulkopuoliseen liikun-

taan. Omatoimisen liikkumisen muodoista selvasti yleisin oli pydraily. Myds ulkoleikit
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ja kavely olivat yleisia omatoimisen liikkumisen muotoja, niihin osallistui 60 % vastan-
neista. Noin puolet 9-12- vuotiaista harrastivat ainakin kerran viikossa varsinaisia
kuntoliikuntalajeja, kuten hiihtoa, holkk&a ja uintia. Urheiluseuraharjoituksiin osallistui
vahintaan kerran viikossa 50 % ja paivittdin 7 % vastanneista. Jalkapalloa ja jumppia
saanndllisesti harrasti 30—-40 %. Yleisurheilua, jaékiekkoa, rullaluistelua ja laskettelua
harrasti puolestaan 20-30 % vastanneista. Muita lajeja, joiden harrastajamaarat ylit-
tivat yli 10 %, olivat sahly, rullalautailu, sulkapallo, voimaharjoittelu, lumilautailu, pe-
sapallo ja koripallo. (Halme ym. 2010, 113-115, 117.)

Koko 9-12-vuotiaiden ryhmén kolme yleisinta likkumistapaa/- lajia olivat pyoraily,
luistelu ja ulkoleikit, jotka olivat myds poikien yleisimmat liikkumistavat. Jalkapallo,
hiihto ja hoélkk&/juoksu olivat myds lajeja, joita harrasti yli puolet pojista. Lisaksi jaa-
/katukiekko ja uinti olivat yli 40 prosenttisesti harrastettuja likkumistapoja. Pydraily oli
myaos tyttdjen ryhmassa yleisin liikkumismuoto. Toiseksi yleisimmaksi tyttdjen liikku-
mismuodoksi osoittautui kavely. Pyorailyn ja kavelyn jalkeen yleisimpia lajeja olivat
luistelu ja ulkoleikit. Hiihtoa ja holkkaa tai juoksua harrasti ainakin kerran viikossa yli
puolet tytoistd. Liikkumismuotoja, joita harrastettiin yli 40 prosenttisesti, olivat tyttdjen
ryhmassa uinti, jumppa ja venyttely. (Halme ym. 2010, 117.)

LAPS SUOMEN -tutkimustulosten mukaan Valituntitoiminnoista 9-12-vuotiaiden kes-
kuudessa yleisin oli juttelu ja oleskelu kavereiden kanssa. Vastanneista 86 % vietti
valituntinsa juttelemalla ja oleskelemalla kavereiden kanssa. Yli puolet vastanneista
ilmoitti kavelevansa ja leikkivansa liikkuntaleikkeja valituntien aikana. Alle viidesosan
vastanneista vdlituntitoiminnat olivat fyysisesti passiivista seisoskelua, katselua ja
likuntaa vailla olevia leikkeja. Muita valituntitoimintoja, joita vastaajat mainitsivat, oli-
vat muun muassa passiivinen istuminen, piirtdminen seka lukeminen. Valituntitoimin-
noissa oli poikien ja tyttdjen valilld merkittavia eroja. Lukuun ottamatta pallon pelaa-
mista, tyt6t toimivat poikia useammin kaikissa toiminnoissa. Palloa pelasi 51 % pojis-

ta ja 14 % tytoistd useimmilla valitunneilla. (Halme ym. 2010, 134.)

Harrastukset ja kotity6t jakaantuivat pojilla ja tyt6illa erilailla. Lukuun ottamatta ulko-
leikkeja iltatoiminnoissa oli poikien ja tyttdjen valilla eroa. Suuri ero oli tietokone- ja
videopelien pelaamisessa. Pojista 56 % ja tytdista 26 % harrasti tietokone- ja video-
pelien pelaamista. Tytot kavivat harrastuksissa, nukkuivat, leikkivat sisalla ja harjoitte-
livat soittolaksyja poikia useammin. Pojat puolestaan kavivat yleisemmin urheilemas-
sa myds iltaisin. Kotitoista yleisimpia olivat kaupassa kaynti kavellen tai pyoralla seka

lumitdiden teko. Puolet 9—-12-vuotiaista osallistui naiden kotitdiden tekemiseen vahin-
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tédan kerran viikossa. Vajaa kolmasosa ilmoitti ulkoiluttavansa koiraa vahintaan kerran
viikossa. Muita yleisimpia kotitditéd johon 9-12-vuotiaat osallistuivat, olivat muun mu-
assa siivous, astioiden pesu kasin tai koneella seka ruohonleikkuu ja muut pihatyot.
Kotitdissa eroa oli koiran ulkoiluttamisessa ja lumitdiden tekemisessa. Koiraa ylei-
simmin ulkoiluttivat tyt6t, kun taas lumitdita tekivat useammin pojat. (Halme ym. 2010,
138-139.)
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5 KOULUIKAISTEN LIHAVUUS

Viime vuosina lasten ja nuorten lihavuus on yleistynyt huomattavasti (Aromaa ym.
2010, 3883; Mikhailovich & Morrison 2007, 311). limié on havaittavissa lahes kaikkial-
la maailmassa, niin myés Suomessa (Aromaa ym. 2010, 3883). Lihavuuden lisaan-
tyminen onkin yksi teollistuneiden maiden merkittdvimmista kansanterveydellisista
ongelmista. Alakouluikaisista yli 10 % on ylipainoisia ja lihavia noin 4 %. (Hakulinen-
Viitanen ym. 2010, 146-147.) Kun elimistéon kertyy liiallista rasvaa, puhutaan ylipai-
nosta. Positiivinen energiantasapaino aiheuttaa ylipainoa ja lihavuutta. Talléin elimis-
t6 saa enemman energiaa, kuin mita kuluttaa. (Aromaa ym. 2010, 3883.) Suomalais-
ten lasten ylipainon ja lihavuuden rajat vastaavat aikuisten painoindeksiarvoja 25 ja
30 uudistetun painon seulonnan mukaan (Dunkel, M&ki & Salo 2011, 27).

Lapsuusian ylipaino ja lihavuus voidaan méaarittdd myos pituuteen suhteutetun painon
eli pituuspainon avulla. Pituuspaino tarkoittaa painoa suhteessa samaa sukupuolta
olevien samanpituisten lasten keskipainoon. Kun kouluikdisen pituuspaino on 20-40
%, puhutaan ylipainosta. Lihavuus puolestaan on kyseesséa, kun kouluikaisen pituus-
paino on yli 40 %. (Anglé ym. 2005.) Usein myds jo silmamaarainen arvio riittda ker-
tomaan, kuka on lihava (Ala-Laurila & Lautala 2002, 311).

5.1 Libhavuuden syyt ja riskitekijat

Syyt lihavuuden taustalla voivat olla monimutkaisia ja lihavuuteen vaikuttavat monet
eri tekijat. Syita voidaan 16ytda niin kulttuurista, elintarviketeollisuudesta, politikasta
ja ruokaan liittyvista asetuksista, kuin myos perinnéllisista, ympéaristdon ja kayttayty-
miseen liittyvista tekijoista. (Mikhailovich & Morrison 2007, 312.) Lihomisen taustalla
ovat perinndlliset, sosiaaliset, psyykkiset ja elamantapoihin liittyvat tekijat (Ala-Laurila
& Lautala 2002, 312).

Lapsuusian lihavuudella on taipumus jatkua aikuisikdan. On tutkittu, etta puolet liha-
vista lapsista ja valtaosa lihavista nuorista ovat lihavia myos aikuisena. Yleinen kasi-
tys on, ettd lihavuuden lisaantymisen syyna on elinympariston muuttuminen, joka
nakyy esimerkiksi ty0- ja arkilikunnan vahenemisena seka elintarvikkeiden pakkaus-
kokojen kasvuna. My@s television runsas katsominen nayttdd olevan yhteydessa las-

ten ja nuorten lihavuuteen. (Anglé ym. 2005.) Pitkittaistutkimuksista saatujen yleisim-



34

pien tulosten mukaan ainakin yli kahden tunnin television katselu paivassa ja vahai-

nen liikkunta edistavat lihomista (Fogelholm 2005, 15).

Ymparistotekijat ovat perinnoéllisia tekijéita merkittdvampia lihavuuden synnyssa. Ny-
kyiseen eldméantapaan liittyy likunnan vahenemisen lisdksi muutokset perheiden ruo-
kailutottumuksissa: yhteisista ruokailuhetkista luopuminen, ateriarytmin muuttuminen
epasaannollisemmaksi seka yleistynyt napostelu. Somaattiset sairaudet ovat harvoin
lihavuuden syyna. (Ala-Laurila & Lautala 2002, 312.) Lasten ja nuorten keskuudessa
muun muassa makeisten, virvoitusjuomien, hampurilaisten ja perunalastujen kaytto
on lisdéntynyt. Hyvin runsas ja usein toistuva (useammin kuin kaksi kertaa viikossa)
pikaruokien nauttiminen on ulkomaisissa seurantatutkimuksissa kytketty nuorten li-
homiseen. (Fogelholm 2005, 15.)

Vanhempien elaméatavoilla, silla kuinka he yhdistavét lasten kanssa vietetyn ajan ja
tyon vaatimat velvollisuudet on myos todettu olevan vahva vaikutus perheen ruokava-
lioon ja lasten ylipainoon (Mikhailovich & Morrison 2007, 313). Merkittava riskitekija
lapsuusian lihavuudelle on vanhempien lihavuus. Myo6s liikunnallisesti passiivisten
vanhempien lapset altistuvat lihavuudelle, silla usein myos lapset liikkuvat talloin kes-
kimaaraistd vahemman. Muita riskitekijoita lasten lihavuudelle ovat alhaiseen sosiaa-
liryhmaan kuuluminen, vahainen nukkuminen seké erityisesti jo leikki-iassa alkava

painoindeksin kasvaminen. (Anglé ym. 2005.)

5.2 Lihavuuden haitat

Ylipaino lisda monien sairauksien ja terveysongelmien riskejd, kuten esimerkiksi sy-
dan- ja verisuonitautien ja tyypin 2 diabeteksen riskid (Dunkel, Méki & Salo 2011, 25).
Sydan- ja verisuonitauteja seka diabetesta ennakoivia l0ydoksia, kuten kohonneita
veren rasva-arvoja, kohonnutta verenpainetta ja insuliiniresistenssid, on jo lihavilla
lapsilla ja nuorilla, vaikka useinkaan heité ei viela huoleta lihavuuden jatkumisriski tai
vaara saada myohemmin lihavuuteen liittyvia liitAnnaissairauksia. (Ala-Laurila & Lau-
tala 2002, 311.)

Lihavilla lapsilla ja nuorilla nayttdd olevan heikompi itsetunto, kuin heiddn normaali-
painoisilla ikatovereilla. Lihavuuteen saattaa liittya esimerkiksi masennusta ja huono
fyysinen mindkuva. Usein heidan terveyteensa liittyva elAménlaatu on myds huo-

nompi. Lihavuuteen liittyy voimakas sosiaalinen stigma, lihavan leima. Taméa ilmenee
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suorimmin kiusaamisena, nimittelyna, ulkopuolelle jattdmisena ja ystavien puuttumi-
sena. (Anglé ym. 2005; Fogelholm 2005, 15.) Selkeimpina lasten ja nuorten lihavuu-
den haittavaikutukset nakyvat myos paivittaisissa toiminnoissa, muun muassa liikun-

takyvyn ja fyysisen kunnon heikkenemisena seka unihairiéina (Fogelholm 2005, 15).

5.3 Lihavuuden ehkaisy ja painonhallinta

Helpompaa on ehkdista lihavuutta, kuin hoitaa jo kehittynyttd lihavuutta. Yhtena ta-
voitteena kouluterveyshuollossa onkin lasten ja nuorten normaalipainon sailyttaminen
ravinto- ja liikuntaohjauksen avulla. Tarkeda on tunnistaa riskiryhmiin kuuluvat lapset
ja nuoret seké antaa heille ja heidan perheilleen ohjausta ruoka- ja likkuntatottumuk-
sissa. (Ala-Laurila & Lautala 2002, 311.) Lihavuus ei ole niinkdan pikkulasten kuin
koululaisten ongelma. Jotain lihavuudelle altistavaa tapahtuu, kun lapsi menee kou-
luun. Lihavuuden ehkaisyn ensiavuksi on ehdotettu paljon koululiikuntaa seka pihoille
houkutuksia valituntilikuntaan. Nykylapset viettavat iltapaiviaan yksin kotona lohtu-
ruuan, tietokoneen ja kadnnykan parissa. Parempi vaihtoehto olisi viettdaa aikaa niin
sanotussa kokopaivakoulussa, jossa olisi ohjattua liikuntaa ja terveellisia valipaloja.
(Packalen 2011)

Lasten ja nuorten lihavuuden ehkaisyyn tulee puuttua useilla eri tahoilla. Lihavuuden
ehkaisyn tulee olla ennemmin terveys- kuin painokeskeistad. Lihavuuden ehkaisyssa
muutoksia on tehtdva lapsen perheessa seka lahiymparistossa. Naiden lisaksi tarvi-
taan muun muassa valtion, kuntien, kaupan ja tiedotusvalineiden toimenpiteita lasten
terveytta edistdvén ja lihavuutta ehkaisevan ympariston luomiseksi. Pitkaaikaistutki-
muksia, jotka on toteutettu ruokavalio- ja liikuntaohjauksen keinoin, lihomisen ehkai-
systa on vahan. On kuitenkin tutkittu, ettd lapsiin ja heidan vanhempiinsa kohdistettu
ruokavalio-ohjaus seka likunnan lisaaminen saattavat ehkaista lihavuutta. Ainoas-
taan ohjaus fyysisen aktiivisuuden lisdamiseen ei riita. Myos television katselun rajoit-

taminen on yksi tekija, joka saattaa ehkaista lihomista. (Anglé ym. 2005.)

Lasten lihavuutta yleisimmin ehkaisevat toimet ovat keskittyneet fyysisen aktiivisuu-
den lisddmiseen tai ravinnon muuttamiseen terveellisemméksi (Aromaa ym. 2010,
3886). Vanhemmat vaikuttavat keskeisesti lasten ruoka- ja liikkuntatottumuksiin. He
vastaavat perheen ruokataloudesta ja ovat mallina lapsilleen. Vanhemmat paattavat
perheen ruokahankinnoista seka ruoanvalmistusmenetelmista. (Anglé ym. 2005.)
Myds koululla on keskeinen rooli lihavuuden ehkéisyssa. Koulun tehtdva on opettaa

terveytta edistavia ruoka- ja liikuntatottumuksia, tarjota laadukas kouluruoka, sisalta-
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en valipalat, tarjota riittavasti innostavaa koululiikuntaa, mahdollistaa liikuntatilojen
kayttd myods kouluajan ulkopuolella seka jarjestaa likkuntaa suosivat valituntijarjeste-
Iyt. (Anglé ym. 2005.)

Elaméanikdisen painonhallinnan saavuttaminen on tavoitteena lihavuuden hoidossa.
Painonhallinnan avulla voidaan lisata lapsen ja nuoren hyvinvointia fyysisten, psyyk-
kisten ja sosiaalisten hy6tyjen vuoksi. Energian saantia pyritddn vahentamaan ja sen
kulutusta liséamaan, milla pyritddn muuttamaan lihomisen aikaista energiatasapai-
noa. Lapsilla taman ei tarvitse tarkoittaa painon laskua vaan yleensa riittda painon
nousun riittava hidastuminen, jolloin pituuskasvun my6ta suhteellinen paino laskee
normaaliksi. (Ala-Laurila & Lautala 2002, 313.)
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6 TUTKIMUKSEN TARKOITUS, TAVOITTEET JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tutkimuksen tarkoituksena oli kuvata alakoulujen kolmasluokkalaisten ruokatottu-
muksia ja fyysista aktiivisuutta. Tutkimuksen tuloksia verrattiin suomalaisiin ravitse-
mussuosituksiin ja lapsia koskevaan fyysisen aktiivisuuden suositukseen seka muu-
hun ajankohtaiseen tutkimustietoon ja materiaaliin, kuten kouluruokasuositukseen.
Tutkimuksessa haluttiin tuoda esille my6s ruokavalioon ja fyysiseen aktiivisuuteen

keskeisesti liittyvaa ja jatkuvasti kasvavaa ongelmaa, lasten lihavuutta.

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittda kuopiolaisten alakoulujen kolmasluokkalaisten
ruokatottumusten ja fyysisen aktiivisuuden laatua seké sitdq, misséa olisi parannetta-
vaa. Tavoitteena oli myos lisatd koulujen henkilokunnan, kouluterveydenhoitajien,
lasten seké& heidén vanhempiensa tietdmysté kolmasluokkalaisten ruokatottumuksista
ja fyysisesta aktiivisuudesta tiedottamalla tutkimustuloksista alakouluille. Lahitulevai-
suuden tavoitteena on kirjoittaa tutkimustuloksista artikkeli Terveydenhoitaja-lehteen
seka jarjestdd pienimuotoiset ohjaustilanteet kahdessa alakoulussa terveydenhoitaja-
opintoihimme liittyen.

Tutkimuksella haimme vastauksia seuraaviin kysymyeksiin:

1. Millaiset ovat alakoulujen kolmasluokkalaisten ruokatottumukset?

2. Millaista on alakoulujen kolmasluokkalaisten fyysinen aktiivisuus?
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7  TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Saatuamme idean opinnaytetyon aiheesta ja tehtydmme hyvaksytysti tutkimussuun-
nitelman, haimme tutkimuslupaa Kuopion kaupungin kasvun ja oppimisen palvelualu-
eelta. Saimme tutkimusluvan 20.10.2011 perusopetusjohtajalta ja toteutimme tutki-
muksen neljalla Kuopion alakoululla 15.-18.11.2011. Olimme itse paikalla kertomas-
sa tutkimuksen tarkoituksesta, ohjeistamassa tutkittavia ja varmistamassa, etta ky-
symykset ymmarrettiin oikein. Suoritimme tutkimuksen siis kontrolloituna, informoitu-

na kyselyna. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2006, 185-186.)

7.1  Tutkimusmenetelma

Taman tutkimuksen menetelmana kaytimme maarallista tutkimusta, koska halusimme
saada yleistettavissa olevaa tutkimustietoa tutkimistamme aiheista. Maaréllinen tut-
kimus vastaa kysymyksiin kuinka paljon tai miten usein. Se antaa yleisen kuvan
muuttujien eli mitattavissa olevien havaintoyksikdiden vélisistd suhteista ja eroista.
Maéarallisen tutkimuksen tulokset ovat tutkijasta rijppumattomia eli tutkija ei vaikuta
tutkimustulokseen. Maaréllisessa tutkimuksessa muuttujia ovat henkildd koskevat
asiat, toiminnat ja ominaisuudet. Tutkittavia asioita ja niiden ominaisuuksia kasitel-
lA&n numeerisesti eli yleisesti kuvaillen numeroiden avulla. Mittarin, tdsséa tutkimuk-

sessa kyselylomakkeen, avulla saadaan méaarallinen tieto. (Vilkka 2007, 13-14, 175.)

7.2 Tutkimuksen kohderyhma ja tutkimusaineiston keruu

Maarallisen tutkimuksen aineistolle on tyypillista, ettd vastaajien eli havaintoyksikoi-
den maara on suuri. Suositeltava havaintoyksikdiden vahimmaismaéra on sata. Tas-
sa tutkimuksessa havaintoyksikdiden maara oli 153. Mita suurempi vastaajien maara
on, sitd vahaisempaa ovat yhden havaintoyksikon antamat puutteelliset tiedot tai vas-
taamatta jattdminen. Havaintoyksikdiden muodostama otos on osa perusjoukkoa el
kohderyhmé&a ja se voi antaa kokonaiskuvan koko perusjoukosta. Tarkeaa olisi, etta
otos edustaisi kaikkia perusjoukon ominaisuuksia ja ilmenemistapoja. Kun otos sisal-
tdd samassa suhteessa samoja ominaisuuksia kuin perusjoukko, voidaan sanoa, etta
otos on edustava. Otos ei kuitenkaan koskaan kuvaa taysin perusjoukkoa. (Vilkka
2007, 17, 56, 57.)
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Taman tutkimuksen kohderyhmana olivat neljan kuopiolaisen alakoulun kolmasluok-
kalaiset oppilaat. Lahetimme sahkopostitse tiedustelun osallistumishalukkuudesta
jokaisen Kuopion alakoulun rehtorille. Kyseistd menetelmaa kutsutaan ryvasotannak-
si ja se on taloudellisesti ja ajankaytollisesti kannattava. Siina kohteena on luonnolli-
nen ryhma (meidan tutkimuksessamme koululuokka). (Vilkka 2007, 55.) Suostumuk-
sen tutkimuksen tekoon saimme viidesta alakoulusta. Lopulta tutkimukseen osallis-
tuivat neljan kuopiolaisen alakoulun lahes kaikki kolmasluokkalaiset, yhteensa 153
kolmasluokkalaista. Yksi alakoulun neljasluokkalainen seka eraan alakoulun nelja
kolmasluokkalaista toimivat kyselylomakkeen testaajina. Kyselylomakkeen testaami-
nen, pilottitutkimus, on valttamatonta kyselylomakkeen mahdollisten virheiden ja epé-
selvyyksien loytamiseksi (Hirsjarvi ym. 2006, 191-193). Pilottitutkimuksella saimme
paljon rakentavaa palautetta lomakkeen parantamiseksi ja selkeyttamiseksi. Olimme
lisdksi alustavasti epailleet, ettd lomakkeemme on liian pitkd, mutta testiryhmalta
saadun positiivisen palautteen myota uskalsimme lahtea toteuttamaan kyselya suosi-
teltua pidemmalla lomakkeella. Sanotaan, ettd postitse tehtavan kyselylomakkeen
pituus tulisi olla sellainen, ettd sen saa taytettyd 15-20 minuutissa (KvantiMOTYV,
2010). Tassa tutkimuksessa kyselylomakkeen tayttaminen vei tutkittavasta riippuen
15-60 minuuttia aikaa.

Taman tutkimuksen aineisto siis kerattiin kyselylomakkeella (lite 1). Laadimme tutki-
muksemme kyselylomakkeen pé&éosin itse, mutta kaytimme apuna Valtion ravitse-
musneuvottelukunnan laatimia suomalaisia ravitsemussuosituksia ja kouluruo-
kasuositusta sekd Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhman laatimaa fyysisen
aktiivisuuden suositusta. Muokkasimme kysymyksia myds aiheeseen liittyvien aiem-
pien tutkimusten, esimerkiksi LAPS SUOMEN -tutkimuksen, sekd muun ajankohtai-
sen materiaalin perusteella. Ajankohtaista tutkimustietoa 6ytyi esimerkiksi Ravitse-
muskatsaus-julkaisuista, Liikunta ja tiede- lehdistd seka Neuvola ja kouluterveys-
lehdista. Erilaiset hakukoneet, kuten CINAHL ja PubMed toimivat tiedonhaun reittei-
na. Kysymykset perustuivat taman tutkimuksen keskeisiin kasitteisiin, jotka oli muu-
tettu sellaisiksi, etta niita voitiin mitata. Kasitteiden muuttamista mitattavaan muotoon
sanotaan operationalisoinniksi ja se on yksi tarkeimmista vaiheista maarallista tutki-
musta tehtdessa (Vilkka 2007, 36 - 37).

Kyselyssdmme kysymysten muoto oli vakioitu eli standardoitu, jolloin jokaiselta kyse-
lyyn vastaajalta kysyttiin samat asiat samalla tavalla (Vilkka 2007, 28). Tassa tutki-
muksessa oli tarkedad huomioida kyselylomakkeen kysymysten muotoilu ja esitystapa,

koska tutkittavat olivat lapsia. Kaytimme kyselylomakkeessamme monivalintakysy-
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myksia, avoimia kysymyksia ja sekamuotoisia kysymyksia. (Vilkka 2007, 62.) Kysely-
lomake jaettiin kolmeen osioon: taustatiedot, ruokatottumuksiin liittyvat kysymykset
seké fyysiseen aktiivisuuteen liittyvat kysymykset. Yhteensa kyselylomakkeessa oli
52 kysymysta. Kysely toteutettiin sdhkoisesti verkossa Typala-ohjelman avulla. Ty-
pala on web-pohjainen ohjelma, jolla voidaan helposti luoda verkossa toteutettavia
kyselyitd esimerkiksi opinnaytetoihin liittyen. Sen avulla kyselyn toteuttaminen oli
meille taloudellisesti kannattavaa ja vastaukset oli helppo vieda sahkoéisessd muo-
dossa tilasto-ohjelmaan seka saada niista alustava raportointi ja analyysi. (Jarvelai-
nen & Rasanen 2009, 3.)

Koska kyselyyn vastaajat olivat lapsia, joiden kognitiivisessa kehityksessa on viela
suuria eroja, paatimme tutkijoina olla paikanpaalla vastaamassa kysymyksiin ja aut-
tamassa kyselylomakkeeseen vastaamisessa. Laadimme etukateen itsellemme listan
asioista, jotka kavimme koululaisten kanssa lapi ennen tutkimuksen aloittamista.
Koska olimme itse paikan paalla ohjaamassa lapsia, pystyimme samalla tekem&an
heistd monenlaisia havaintoja. Painotimme jokaiselle luokalle aina ennen kyselyn
aloittamista, etta heidan tulee rohkeasti kysya meilta, jos eivat ymmarra jotain kysy-
mysta tai vastausvaihtoehtoa. Koululaiset toteuttivat pyyntédmme Kkiitettavasti ja esit-
tivat rohkeasti paljon kysymyksia. Kyselyn toteuttamisen yhteydessa pyysimme kol-
masluokkalaisia kertomaan myos mielipiteensa itse kyselysta ja sen pituudesta. Ylei-
simmat mielipiteet olivat: "Kiva kysely”, "Mukava kysely”, "Ei liikaa kysymyksia” ja
toisaalta taas myds "Liikaa kysymyksia”. Olimme pyytaneet ja saaneet Nuori Suomi
ry:Ita tutkimukseen osallistujille jaettavaksi yrityksen maskotilla koristetut pinssit, jois-

ta koululaiset olivat todella innoissaan.

7.3 Aineiston kasittely ja analysointi

Kun aineisto kyselylomakkeilla oli koottu, alkoi aineiston kasittely, jolla tarkoitetaan
aineiston tarkistamista, tietojen syottamista seka tallentamista tietokoneelle sellai-
seen muotoon, etté sita voidaan tulkita numeraalisesti taulukko- tai tilastointiohjelman
avulla (Vilkka 2007, 106). Tassa tutkimuksessa tilastointiin kaytettiin IBM SPSS- Sta-
tistics- ohjelmaa, jonka avulla saa esille luotettavammin aineiston siséltaman infor-
maation verrattuna taulukkolaskentaohjelmiin (IBM SPSS- Statistics, 2011). Kysely-

lomakkeen siirtoon Typalasta SPSS:4an kaytimme Excel-taulukkolaskentaohjelmaa.

Aineiston kasittely alkoi tarkistamisella. Tarkistusvaiheessa arvioimme palautuneiden

vastauslomakkeiden laadun. Vastattujen kyselylomakkeiden tarkistusvaiheessa ha-
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vaitsimme, ettei kaikkiin kysymyksiin saatu patevia vastauksia. Sellaiset kysymykset
poistimme kokonaan analysoitavien kysymysten joukosta. Varsinaisesti puutteellisesti
taytettyja lomakkeita ei ollut, silla ohjelmoimme sahkoéisen kyselylomakkeen ilmoitta-
maan, mikali vastaaja on jattanyt vastaamatta haluttuun kysymykseen. Téssa vai-
heessa arvioimme myos tutkimuksen kadon, joka tarkoittaa puuttuvien tietojen maa-
raa tutkimuksessa. Lomakkeet, joilla tieto on keratty, numeroitiin juoksevalla numerol-
la. Numeroinnin jalkeen kaikki tiedot jokaisesta havaintoyksikdsta Kirjattiin ja tallen-
nettiin tilasto-ohjelmalla taulukkoon eli havaintomatriisiin. Tilasto-ohjelmaan tallennet-
tua aineistoa kutsutaan jarjestelmatiedoksi, josta loytyvat kaikki saadut havainnot:
analysoitava tieto, muuttujien nimet, muuttujien luokkien nimet seka tieto, jolla jokai-
nen havainto pystytaan paikallistamaan. (Vilkka 2007, 106-107, 111-112.)

Maarallisessa tutkimuksessa valitaan sellainen analyysimenetelma, jonka avulla saa-
daan tietoa siita, mita ollaan tutkimassa. Analyysitapa valitaan riippuen siitd, ollaanko
tutkimassa yhta muuttujaa vai kahden tai useamman muuttujan valista riippuvuutta ja
muuttujien vaikutusta toisiinsa. (Vilkka 2007, 119.) Tutkimuksessamme tutkittiin seka
yhtd muuttujaa ettd useamman muuttujan valista riippuvuutta ja vaikutusta toisiinsa.
Aineiston analyysi tapahtui erilaisten tunnuslukujen avulla. Tassa tutkimuksessa ana-
lyysia tehtiin sijaintilukujen, ja niistd moodin ja aritmeettisen keskiarvon avulla. Kay-
timme siksi kahta sijaintilukua, koska yhdella tunnusluvulla saa harvoin tarkinta tietoa
aineistosta. Laatueroasteikolla mitatun muuttujan jakauman keskilukuna voidaan
kayttaa tyyppilukua eli moodia, joka sisaltdd havaintoja eniten tai jossa havainto
esiintyy useimmin. Esimerkiksi kysyttdessa koulumatkoihin kaytettavaa kulkuvalinetta
ja 50 % vastatessa "kavellen”, on tuo "kavellen” moodi kyseisessa ryhmassa. (Vilkka
2007, 118-119, 121-122.)
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8 TUTKIMUKSEN TULOKSET

Tutkimuksen tulokset jaoteltiin kyselylomakkeen mukaisesti kolmeen osioon: tausta-
tietoihin, ruokatottumuksiin ja fyysiseen aktiivisuuteen. Raportointia tuloksista toteu-
tettiin sekd Typala -ohjelman kautta ettd SPSS -ohjelmalla. SPSS -ohjelman kautta

pystyimme tekemaan esimerkiksi ristiintaulukointia haluamistamme vastauksista.

8.1 Osallistujien taustatiedot

Kyselylomakkeen taytti 153 kolmasluokkalaista, joista tyttdja oli 76 ja poikia 77. Vas-
tagjista 11 kertoi sairastavansa jotain ladkarin toteamaa pitkaaikaissairautta. Yleisin
sairaus osallistujien keskuudessa oli astma (5). Yhdella vastaajista oli diabetes, yh-
della reuma ja yhdella ADHD. 38 vastaajaa kertoi olevansa ruoka-aineallergikko.
Yleisin ruoka-aineallergia kohdistui hedelmiin, vihanneksiin ja pahkinoihin (15). Sa-
moin 15 vastaajalla oli laktoosi-intoleranssi, yhdella vastaajalla kananmuna-allergia,
neljalla vastaajalla maitoallergia ja yhdella vastaajalla kala-allergia. Kukaan ei sairas-
tanut keliakiaa.

Suurin osa eli noin 64 % tutkimukseen osallistuneista kolmasluokkalaisista vietti ai-
kaansa ilman aikuista koulun jalkeen kotona (kuvio 1) joka péaiva tai vahintdan 1-2

kertaa viikossa.
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Kuvio 1. Kuinka usein olet yleensa koulun jalkeen ilman aikuista kotona? (n=153)
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Vointia ja mielialaa kasittelevaan kysymykseen 66 % vastaajista vastasi voivansa
hyvin ja olevansa pirted. Lahes 30 % kertoi voivansa hyvin, mutta olevansa usein
vasynyt. Vastaajista vain 1 % kertoi, ettei voi kovin hyvin, mutta on yleensa pirtea.
Kukaan ei vastannut "En voi hyvin ja olen usein vasynyt”. Lisaksi 2 vastaajaa kertoi
omin sanoin karsivansa joskus paansarysta ja yhdella vastaajalla astmaoireet vaikut-

tivat hdnen vointiinsa negatiivisesti.

Hampaissa todettuihin reikiin kohdistuvaan kysymykseen lahes 55 % vastasi, ettei
heilla ole ollut yhtaan reikdd hampaissa (kuvio 2). Sen sijaan vastaajista noin 6 %:lla
reikia oli ollut viisi tai enemman. Kaiken kaikkiaan reikia hampaissa oli 45 %:lla vas-
taajista.
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Kuvio 2. Kuinka monta reikaa sinulla on ollut hampaissa elamasi aikana? (n=153)

8.2 Alakoulujen kolmasluokkalaisten ruokatottumukset

Aamupalan so6i joka aamu yli 80 % vastaajista. Yleensd aamupalan soi lahes16 %
vastaajista ja harvoin 2 %. (n= 153) Yleisin syy aamupalan sytmatta jattamiseen ol
"Minulla ei ole nalkad” (64,3 %). Noin 36 % vastaajista ei ehdi sy6da aamupalaa (n=
28). Yleisimmin nautittuja aamupaloja vastaajien keskuudessa olivat tumma leipa (n.
40 %), vaalea leipa (n. 36 %), murot (I&ahes 40 %), hedelmét (n. 38 %) ja puuro (lahes
28 %). Maustettua jogurttia yleisena aamupalanaan nautti n.16 % vastaajista
(n=152). Tassa kysymyksessa vastaajien oli mahdollista valita useampi kuin yksi

yleisimmin nautittu aamupala vastauksekseen. Suurin osa vastaajista soi paivittain 2
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tai useamman lampiman ruuan (n. 90 %). Yhden l[ampiman ruuan paivassa soi lahes

10 %. (n= 153).

Suurin osa vastaajista nautti valipalaa koulun jalkeen (kuvio 3) joka paiva. Vain harva

ei syonyt valipalaa.
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Kuvio 3. Kuinka usein sy6t koulun jalkeen vélipalaa? (n=153)

Kysymykseen, miksi vdlipalaa ei koulun jalkeen syd, vastasi yhteensa 38 kolmas-
luokkalaista. Yleisin vastaus oli se, ettei koulun jalkeen ole nalka (n. 58 %). Noin 24
% vastaajista oli koulussa tarjolla valipalaa, jota he séivat. Yli 5 % kotona ei ole tarjol-
la valipalaa. Yksi vastaajista kertoi sydvansa koulun jalkeen suoraan lamminta ruo-

kaa.

Eri vdalipalavaihtoehtoja koskevaan kysymykseen vastaajat pystyivat valitsemaan
enintdan kolme vaihtoehtoa. Jokainen 153 vastaajasta valitsi vaihtoehtoja. Yleisim-
min nautituiksi valipaloiksi osoittautuivat hedelmét, vaalea leip&a, murot ja tumma lei-
pa. 6,5 % vastaajista kertoi nauttivansa yleensa valipalaksi makeisia tai muita herkku-

ja.

Herkkujen syonti (kuvio 4) oli suurimmalla osalla vastaajista rajoittunut yhteen ker-
taan viikossa, vain pieni osa vastaajista s6i herkkuja joka paiva tai monta kertaa pai-

vassa.
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Kuvio 4. Kuinka usein sytt herkkuja? Esimerkiksi karkkia, leivonnaisia, sipseja, pop-
korneja tai jaatel6a. (n=153)

Suurin osa vastaajien vanhemmista tietdd, kuinka usein heidén kolmasluokkalaisen-

sa sy6 herkkuja (kuvio 5).

H Kylla
Ei

Kuvio 5. Tietavatké vanhempasi, kuinka usein syot herkkuja? (n=153)

Alle 5 % kolmasluokkalaisista ilmoitti nauttivansa sokeroituja juomia (kuvio 6) viikon
jokaisena paivana. Vastaajien joukossa oli my6s lapsia, jotka ilmoittivat, etteivat nauti
koskaan sokeroituja juomia.
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Kuvio 6. Kuinka usein juot sokeroituja juomia? Esimerkiksi limonadia, mehua tai

energiajuomaa. (n=153)

Myds roskaruuan syéminen jakautui vastaajien keskuudessa niin, ettd joukkoon kuu-
lui lapsia, jotka ilmoittivat sydvansa roskaruokaa useamman kerran viikossa, kun taas

pieni osa vastaajista ilmoitti, ettei syo koskaan roskaruokaa (kuvio 7).
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Kuvio 7. Kuinka usein sy6t "roskaruokaa”? Esimerkiksi hampurilaisia tai pizzaa.

Leipdlaaduista vastaajien keskuudessa yleisimmassa kaytossa oli tumma leipa (n. 43
%). Vaaleaa leipaa yleisimmin kaytti lahes yhtéd moni vastaaja (n.40 %). Sekaleipda
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kaytti yli 14 %. Jotain muuta leipaa kertoi sydévansa n. 3 % vastaajista. Noin 1 % vas-
taajista kertoi, ettei sy6 leipaa. (n= 153). Maitolaaduista yleisimméassa kayttssa vas-
taajien keskuudessa oli rasvaton maito (70,6 %). Ykk&smaitoa kertoi juovansa yli 6 %
vastaajista ja kevytmaitoa n. 18 %. Taysmaito oli kaytdssa n.1 %, kun taas n. 4 %

vastaajista kertoi, ettei juo lainkaan maitoa (n=153).

Juustoa soi (kuvio 8) suurin osa vastaajista, mutta noin 20 % ei syonyt sita ollenkaan.
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Kuvio 8. Kuinka paljon sy6t yleensa juustoa paivassa? (n= 153)

Hedelmi&, marjoja ja vihanneksia (taulukkol) monta kertaa paivassa so6i 32,7 % vas-

taajista. Harvemmin kuin kerran kahdessa viikossa niita sdi 9,2 %.

Taulukko 1. Kuinka usein syott yleensa hedelmia, marjoja tai vihanneksia? (n=153)

Vastaus Vastaajat %
Monta kertaa paivassa 50 32,7
Kerran paivassa 48 31,4
Muutaman kerran viikossa | 35 22,9
Kerran viikossa 3 2
Kerran kahdessa viikossa 3 2
Harvemmin 14 9,2
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Kalaa so6i (kuvio 9) yli 40 % vastaajista 1-2 kertaa viikossa, noin 5 % vastaajista ei

syonyt kalaa.
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Kuvio 9. Kuinka usein sy6t yleensé kalaa? (n= 153)

Lihalajeista kana ja naudan- tai sianliha olivat vastaajien keskuudessa lahes yhta
suosittuja. Naudan- tai sianlihaa kertoi yleensa syévansa 41 %. Kanaa s6i 48 %. n. 3
% kertoi, ettei syd lihaa. Jotain muuta lihaa s6i n. 8 %, mutta osa heista ei ollut osan-

nut yhdistaa kotona tarjottuja ruokia tiettyihin lihalajeihin (n=153).

lltapalaa nautti "Joka ilta” 85 % vastaajista. "Yleensa” sita nautti n.12 % ja "Harvoin” 3
%. Kukaan ei vastannut "En koskaan”. (n= 153). Yleisimmat syyt iltapalan syomatta
jattamiseen olivat "Minulla ei ole nalkd” (66 %) ja "Kotona ei ole tarjolla iltapalaa” (11
%)(n=9).

Suosituimmat iltapalat vastaajien keskuudessa olivat tumma leipd (47 %), vaalea
leipa (43 %), hedelmat (41 %) ja murot (41 %). Luonnonjogurttia soi l&ahes 25 %. Se-
kaleipd, puuro ja maustettu jogurtti olivat yhtad suosittuja (15 %). Makeiset tai muut
herkut olivat osa n. 1 % iltapalaa. Noin 4 % halusi kertoa jostain muusta nauttimas-
taan iltapalasta. Vastauksista nousi esille muun muassa rahka, mysli, viili ja vanukas
seka kaakao (n = 153).

Selkeasti yleisin janojuoma (kuvio 10) vastaajien keskuudessa oli vesi. Vain noin 10

% vastaajista ilmoitti yleisimmaksi janojuomakseen mehun tai limonadin. 2 % vastaa-
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jista kertoi juovansa jotain muuta, mutta heistéakin puolet oli kirjoittanut vapaaseen

kenttaan "vetta/maitoa”.
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Kuvio 10. Mita juot yleensa janojuomaksi? (n = 153)

Vastaajien perheista yli 60 % ruokaili yndessa (kuvio 11) joka péiva. Noin 5 %:lla vas-

taajista perhe ruokaili yhdessa harvemmin kuin kerran kahdessa viikossa.
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Kuvio 11. Kuinka usein ruokailette yhdessé koko perhe? (n= 153)

Kouluruuan nautti (taulukko 2) joka péaiva yli 94 % vastaajista. Kukaan ei vastannut,
ettei nauttisi kouluruokaa koskaan.
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Taulukko 2. Kuinka usein sy6t kouluruuan? (n=153)

Vastaus Vastaajat %
Joka paiva 145 94,8
Yleensa 6 39
Harvoin 2 1,3
En koskaan 0 0

Kysymykseen "Jos et syo kouluruokaa, niin miksi et?” vastasi 9 kolmasluokkalaista.
Heista yli puolet kertoi kouluruuan olevan pahaa ja muut kertoivat, ettei koulussa ole
nalka.

Kouluaterialla suurin osa vastaajista valitsi (taulukko 3) paaruuan ja salaatin. Leivan

valitsi vain yli 38 %.

Taulukko 3. Mita valitset tavallisesti kouluateriaasi koulussa? Voit valita useamman

vaihtoehdon.

Vastaus Vastaajat %

Salaatti tai raaste 116 75,8
Leipa 59 38,6
Levite leivalle 45 29,4
Paaruoka 143 93,5
Maito tai piima 97 63,4
Vesi 57 37,3

Kysymykseen "Mita kouluruokailussa ja kouluruuassa pitaisi sinun mielestasi paran-
taa? Voit valita useamman vaihtoehdon” vastasi kaikki 153 tutkimukseen osallistunut-
ta. Heista 58 % kertoi, ettd koulun ruokalassa pitaisi olla rauhallisempaa. 17 % mie-
lesta kouluruuan pitéisi olla maukkaampaa. Noin 12 % mielesta kouluruuan pitéisi
olla vaihtelevampaa. Lampimampaa kouluruokaa toivoi 2 %. Noin 6 % mielesta kou-
luruokailun tulisi tapahtua aikaisemmin paivalla kuin nyt. Noin 12 % toivoi kouluruo-
kailuun enemman aikaa. Noin 27 % kertoi, ettei mitdan tarvitse parantaa. Lahes 3 %
halusi kertoa jotain muuta. Vastauksista esille nousi esimerkiksi toive saada useam-
min hedelmia kouluruuan yhteydessa seka se, ettd kouluruokailutilanne pitéisi tehda

rauhallisemmaksi ja viihtyisimmaksi.
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Avoimeen kysymykseen "Kertoisitko meille, miksi kouluruoka on mielestasi tarkea?”
yleisimpana vastauksina esille nousi, ettd kouluruuan avulla jaksaa opiskella ja leik-
kia, kouluruoka antaa voimia ja sen ansiosta ei ole nalkd. Yksi vastaaja kirjoitti, ettei
kouluruoka ole kovin tarked. Vastaajien kirjoittamia avoimia vastauksia kouluruuan
tarkeydestéa:

“llman kouluruokaa ei jaksaisi koko paivaa. Silloin olisi artynyt, apea ja en jaksaisi
keskittya koulun kéyntiin.”

“No jos ei olisi kouluruokaa tulisi kauhea nélké, eikd kukaan jaksaisi olla koulussa.”

“Kouluruoka on térked, koska aivot eivét toimi tyhjéllé vatsalla yhta hyvin.”

8.3 Alakoulujen kolmasluokkalaisten fyysinen aktiivisuus

Kyselyyn vastaajien koulumatkan pituus ja kouluun kulkemistapa (taulukko 4) olivat
yhteydessa toisiinsa. Taulukossa olevat luvut ovat vastaajamaaria. Kavellen kouluun
kulki alle puolet (43 %), mutta koulusta kotiin kaveli yli puolet (53 %) vastaajista. Ky-
selyyn osallistujista nelja vastasi kulkevansa ”jollain muulla”. Avoimia vastauksia tar-
kasteltaessa ilmeni, ettd naistakin kolme oli kulkenut joko autolla, polkupyoralla tai
linja-autolla. Vastaajat olivat vain halunneet kayttaa kyseisista vaihtoehdoista eri nimi-
tyksid. Yksi vastaajista ilmoitti kulkevansa kouluun erilliskyydilla.

Taulukko 4. Kuinka pitka koulumatka sinulla on ja milla kuljet yleensad kouluun?
(n=153)

Kavellen | Polkupyoralla | Autolla Linja- Jollain
autolla muulla
3km tai 66 32 22 7 2
alle
4-5km 1 1 4 0 2
Yli 5km 0 0 13 3 0

Kyselylomakkeessa kysyttiin myds "Milla kuljet yleensa koulusta kotiin?” (n= 153)
Kulkemistavat koulusta kotiin poikkesivat kouluun kulkemistavoista. Kouluun autolla
kulki 39 kolmasluokkalaista ja koulusta kotiin vain 15 ilmoitti kulkevansa autolla. Kou-
lusta kotiin kulkeminen kavellen (80) tai linja-autolla (20) oli yleisempaa, kuin naiden

kulkemistapojen kaytto kuljettaessa kouluun.

Yleisimmin harrastuksiin kolmasluokkalaiset ilmoittivat kulkevansa autolla (n. 33 %).
Lahes 25 % vastaajista ilmoitti kulkevansa harrastuksiin kavellen tai pyoralla ja yh-

densuuntaisen matkan kestavan 5-10 minuuttia. L&hes 14 % ilmoitti kavellen tai
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polkupyoralla kuljetun matkan harrastuksiin vievan 11-20 minuuttia. Yli 8 % vastaa-
jista ilmoitti yhdensuuntaisen matkan kavellen tai pyoéralla kestavan puoli tuntia tai
enemman. Osa kyselyyn vastaajista ei harrastanut mitdén (n. 9 %) tai osannut arvioi-
da aikaa (11 %), mika kuluu kuljettaessa harrastuksiin kavellen tai polkupyoralla.
(n=153)

Kyselyyn vastaajista 31,4 % ilmoitti harrastavansa liikuntaa, jossa hengastyy (kuvio
12), viikon jokaisena paivana. 24 % ilmoitti hengastyvansa harrastaessa liikkuntaa
vain 1-2 paivana viikossa.
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Kuvio 12. Kuinka usein harrastat likuntaa, jossa hengastyt? (n=153)

Nukkumaanmeno- ja herdamisaikojen perusteella laskettiin, kuinka monta tuntia kol-
masluokkalaiset nukkuvat yon aikana (kuvio 13). Kyselyyn vastanneista suurin osa
nukkui 10 tuntia yossa, osa jopa enemman. Vain muutama vastaajista (5) nukkui alle
9 tuntia yon aikana.
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B Alle 9 tuntia
Yli 9 tuntia, alle 10 tuntia
B 10-11 tuntia

B Y|i 11 tuntia

Kuvio 13. Kuinka monta tuntia alakoulun kolmasluokkalainen nukkuu yo6lla? (n=151)

Suurin osa vastaajista ilmoitti tekevansa kotitoitd kerran viikossa tai useammin. Vas-
taajista n. 16 % ilmoitti tekevansa kotitditd harvemmin kuin kerran viikossa. Kotitdista
eniten alakoulujen kolmasluokkalaiset osallistuivat siivoamiseen (50 %) ja toiseksi
eniten kaupassa kaymiseen kavellen tai polkupyoéralla (n. 28 %). Muihin kotitdihin
(esim. tiskaaminen ja koiran ulkoiluttaminen) osallistuminen oli kolmasluokkalaisten
keskuudessa melko tasaista. Kysymyksen avoimeen vastauskohtaan yleisimmin il-

moitettu kotity® oli roskien vieminen, jonka vastasi 14 kolmasluokkalaista. (n=153)

Valitunnit kolmasluokkalaiset viettavat tutkimuksen mukaan usein fyysisesti aktiivisel-
la tavalla. Suosituimpia aktiviteetteja valituntisin olivat pallopelien (n. 37 %) ja muiden
juoksua siséltavien pelien pelaaminen (35 %) seka kiikkuminen (33 %). Valitunnit
seisoen vietti n. 12 %. Kysymyksen avoimeen vastauskohtaan oli kirjoittanut 32 kol-
masluokkalaista vield jonkun muun valituntien viettotavan, kuin mita vaihtoehdoissa
oli annettu. Naista vastauksista yleisin oli pukkitappelu, jota oli kertonut leikkivansa 8
vastaajista (n=153).

Liikunnallisia pelikonsolipeleja kolmasluokkalaisista pelasi joka péaiva n. 7 %, useam-
man kerran viikossa 24 %, kerran viikossa 18 % ja harvemmin, kuin kerran viikossa n

23 %. 28 % vastaajista ei pelannut liikunnallisia pelikonsolipeleja ollenkaan (n=153).

Pihaleikkeja (kuvio 14) alakoulujen kolmasluokkalaisista ilmoitti leikkivansa paivittain
n. 42 %. Vastaajista noin 5 % ei leiki pihaleikkeja koskaan.
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Kuviol4. Kuinka usein leikit pihaleikkeja kavereidesi kanssa kouluajan ulkopuolella?
(n=153)

Ruutuaikaa (kuvio 15) vietti joka paiva lahes 80 % vastaajista.
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Kuvio 15. Kuinka paljon péaivassa vietat niin sanottua ruutuaikaa eli katsot televisiota,
olet tietokoneella tai pelaat videopeleja? (n=153)

Fyysisen aktiivisuuden osiossa avoimina kysymyksina olivat "Kertoisitko meille, miksi
pidat likunnasta?” ja "Kertoisitko meille, miksi et pida liikunnasta?” Yleisimpié vasta-
uksia kysymykseen, miksi pitéaa likunnasta (n=150) oli “iikunta on hauskaa”, “liikunta
on kivaa” tai "koska kunto kasvaa”. Muita kolmasluokkalaisten kirjoittamia vastauksia
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olivat esimerkiksi: "se pitdd luut kunnossa”, “saa uusia kavereita ja se on kivaa” ja
pidan lilkunnasta, koska se vahvistaa lihaksia”. Yksi vastaajista oli kirjoittanut “koska

siind tiputtaa kaloreita” ja yhdessa vastauksista luki “siina laihtuu”.

Kysymykseen, miksi ei pida likunnasta, vastasi vain 29 kolmasluokkalaista. Kysy-
mykseen vastanneista 14 Kirjoitti, ettei tiedd miksi ei pitaisi likunnasta, tai etta pitaa
kylla liikunnasta. Muita vastauksia kysymykseen olivat esimerkiksi: “en pida liikunnas-

ta, jos siind on jotain tylsid pelejd”, "siksi koska siind hengéstyy ja jalat uupuvat” ja
"koska siiné tulee liian kuuma”.
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9 POHDINTA

Kolmasluokkalaisten ruokatottumuksia ja fyysista aktiivisuutta kasitteleva tutkimuk-
semme oli laaja ja toi esille runsaasti mielenkiintoista tietoa lasten ajatuksista ja tot-
tumuksista ruokavalioon ja liikuntaan liittyen. Havaitsimme tuloksissamme paljon yh-
teytta jo tutkittuun tietoon. Kyselyyn vastaajien sukupuolijakauma oli tasainen, poikia
oli vastaajien joukossa vain yksi enemman kuin tyttoja. Tyttdjen ja poikien valilla ei
ollut merkittavia eroja kovinkaan monissa ruokatottumuksiin ja fyysiseen aktiivisuu-
teen liittyvissa asioissa. Kun murrosikad alkaa lahestya, alkaa lapsi itse tehda valintoja
ja vaikuttaa omiin elintapoihinsa. Tuolloin varmasti myds erot sukupuolien valilla kas-

vavat.

Tutkimuksen tarkoituksena oli saada selville, millaiset ovat alakoulun kolmasluokka-
laisten ruokatottumukset ja millaista heidéan fyysinen aktiivisuutensa on. Laajalla ky-
selylomakkeella saimme kartoitettua monipuolisesti naita asioita. Toisaalta olisimme
voineet tutkia vain joko ruokatottumuksia tai fyysista aktiivisuutta, mutta koska naméa
kaksi kasitetta nivoutuvat toisiinsa hyvin tiiviisti ja yhdessa vaikuttavat esimerkiksi
juuri lihavuuden esiintymiseen, koimme tarkeaksi ottaa molemmat aihepiirit tutkimuk-
sen alle. Oma kiinnostuksemme aiheita kohtaan lisaéntyi mygds, kun havaitsimme
suorittamamme tiedonhaun perusteella, ettei lasten ruokatottumuksia ja fyysista aktii-
visuutta ole kovin paljoa aiemmin tutkittu ainakaan niin, etta lapset itse vastaavat ky-

selyyn ilman vanhempien lasné&olon ja mielipiteen suoraa vaikutusta.

Olisimme halunneet liittdd kyselylomakkeeseen paremmin lihavuutta kasittelevia ky-
symyksia. Alun perin meidan oli tarkoitus kysya lomakkeessa tutkittavien pituus ja
paino, mutta koska havaitsimme testausvaiheessa, etteivat lapset valttamatta kovin

tarkkaan niita tieda, paatimme jattaa asian reliabiliteetin takia pois lomakkeesta.

9.1 Tulosten tarkastelua ja johtopaatoksia

Suurin osa vastaajista kuvasi mielialansa hyvaksi. Kuitenkin melkein kolmanneksella
vastaajista oli usein vasymysta. On huolestuttavaa, ettd 9-vuotias lapsi on usein va-
synyt. Tutkimuksemme ei tarkemmin eritellyt vasymyksen syitd. Unen maara oli suu-
rimmalla osalla vastaajista suosituksen mukainen. Myds nukkumaanmenoajat vaikut-
tivat suurimmalta osin hyvilta. Vain yksi vastaaja kertoi menevansa nukkumaan kello

23, mika tuntuu todella mydhaiseltd ajalta alakouluikdiselle lapselle, ottaen huomioon,
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ettei etenkaan kouluaamuina ole mahdollista nukkua mydhaan. Vaikka kysymykses-
sa kysyttiin nukkumaanmenoaikaa juuri kouluviikolla, olisi tarkeda, ettei tutusta ryt-
mista poikettaisi viikonloppuisin, silla nopea unirytmin vaihtaminen ei onnistu kaikilta
lapsilta (Ponkilainen & Rissanen.) Unen lisdksi vasymys voi kuitenkin olla seurausta
esimerkiksi myds puutteellisesta ruokavaliosta ja vahaisesta liikunnasta. Lapset ja
nuoret, jotka ovat liikunnallisesti aktiivisia, ovat yleisesti tyytyvaisia elamantilantee-
seensa. Liikunta tuo myos puhtia lasten ja nuorten arkeen. (Kannas, ym. 2009, 12.)
Onkin aihetta pohtia, ovatko ne samat lapset vasyneita, joiden ruokatottumuksissa ja
fyysisen aktiivisuuden laadussa on puutteita. Myds vanhemman vastuu mietityttaa,
koska vanhempi on vastuussa lapsestaan, hanen vuorokausirytmistaan ja kokonais-

valtaisesta hyvinvoinnistaan.

Yli puolet tutkittavista vietti aikaansa yksin kotona koulun jalkeen 1-2 kertaa viikossa
tai useammin. Tuona aikana lapsi voi itse paattaa mita tekee, ja moni voi valita esi-
merkiksi television katselun tai tietokoneella pelaamisen sen sijaan, ettd menisi ulos
leikkimaan kavereidensa kanssa. Myds tutkimustuloksistamme oli havaittavissa ruu-

tuajan yleisyys seka pihaleikkien leikkimattomyys joidenkin tutkittavien osalta.

Hammasterveyden mydnteinen kehitys on pyséahtynyt (Eerola ym. 2004, 17-18) ja se
tuli esille myos tutkimuksemme tuloksissa. Reikia hampaissa oli 45,1 % vastaajista.
Liki kuudella prosentilla reikia oli ollut viisi tai enemman. Ottaen huomioon, etta tutkit-
tavat olivat noin 9-vuotiaita, on tilanne huolestuttava. Kuitenkaan tutkimustulostem-
me ristiintaulukointi ei osoittanut herkkujen sydnnilla, sokeroitujen juomien kaytolla ja
hampaiden rei’illa olevan yhteyttd. Sen sijaan tutkimuksessamme selvisi, etta pojat
sdivat herkkuja ja joivat sokeroituja juomia hieman enemman kuin tytét. On siis paa-

teltavissa, ettei hammashygieniasta valttamatta huolehdita riittavasti.

Murot ja vaalea leipd olivat hyvin suosittuja aamu-, véli- ja iltapaloja. Ne siséaltavat
paljon valkoisia jauhoja ja sokereita ja hyvin niukasti kuituja. Kuten Costarellin vuon-
na 2009 julkaistun tutkimuksen sivulla 116 todettiin, védhdinen kuidunsaanti on yhtey-
dessé esimerkiksi ummetukseen. Myos Kuopion yliopiston biold&ketieteen laitoksen
fysiologian yksikon tekema Lasten liikunta ja ravitsemus — tutkimus vuodelta 2006—
2007 osoitti lasten saavan ravinnostaan liian vahan kuituja. Suomalaisen ravitsemus-
suosituksen mukaan suomalaisten tulisi lisata kuitupitoisten hiilihydraattien maaraa
ruokavaliossaan (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 17). Tutkimuksemme tu-
lokset puhuvat myds sen puolesta ja esimerkiksi lasten riittaméatonta kuidunsaantia

puoltaa murojen ja vaalean leivan kayton lisaksi myos aivan liian vahainen hedelmi-
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en, vihannesten ja marjojen kayttd suurimmalla osalla tutkituista. Suomalaisen ravit-
semussuosituksen mukaan hedelmia, vihanneksia ja marjoja tulisi kayttda ainakin
viisi annosta paivassa (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 36). Tuloksistamme
ilmeni, ettd vain 32,7 % tutkimuksen 153 osallistujasta kaytti niitd useita kertoja péai-
vassa. Sukupuolten vélista eroa ei hedelmien, marjojen ja vihannesten kaytéssa kol-
masluokkalaisilla ollut. Onneksi vaaleiden viljojen liséaksi myds tumma leipa oli vas-

taajien keskuudessa suosittua.

Roskaruokaa suurin osa tutkittavista soi kerran kahdessa viikossa tai harvemmin,
mutta lahes puolet soi sitd kerran kahdessa viikossa tai useammin. My6s herkkujen
ja sokeroitujen juomien nauttimista monilla tutkittavilla tapahtui useammin kuin kerran
viikossa. Jos lapsi pienesta pitden tottuu usein nautittuihin roskaruokiin ja herkkuihin,
han mielellddn varmasti jatkaa niiden syontid myds nuorena ja aikuisena. Usein ta-
pahtuva sokerin nauttiminen voi olla yhteydessa tutkittuun huonontuneeseen ham-
masterveyteen. Usein tapahtuvalla herkuttelulla voi olla yhteytta myos lihavuuteen.
Herkutteluasioissa korostuu myds vanhempien vastuu siitd, mité ja miten usein lapsi
niitd syo. Jos roskaruokaa ja muita "erikoisempia” herkkuja nautitaan jatkuvasti, mika

tuntuu en&é erikoiselta esimerkiksi oikeassa juhlatilanteessa?

Muutaman vuoden takaisen kyselylomakkeen mukaan suomalaiset nuoret ilmoittivat
yleisimmaksi janojuomakseen kotona mehun (Heinonen 2008, 16). Sen sijaan tutki-
muksessamme suurin osa vastaajista, vajaa 70 %, ilmoitti yleisimmaksi janojuomak-
seen veden, joka on suosituksen mukaista (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005,

38). Tytoilla vedenjuonti oli hieman yleisempaa kuin paijilla.

Aikuinen on vastuussa siitd, ettd lapsi saa paivittéin valipalaa. Valipala on todella
tarkea kasvavalle lapselle, koska lapsi ei syo jokaisella aterialla samaa ruokamaaraa
vaan tasaa energiansaantiaan tarvittaessa. (Eerola, ym. 2004,13) Tutkimuksessam-
me selvisi, ettd suurin osa so6i valipalaa, mutta joukossa oli myos niita, ketka sita eivat
syysta tai toisesta sybneet. Myos iltapalaa eivat kaikki tutkittavat syoneet. Seka vali-
ettd iltapalaa koskevaan kysymykseen tuli vastauksia, joissa kerrottiin, ettei kotona
ole tarjolla kyseisia aterioita. Kyseinen tutkimustulos on pysayttava ja on vaikeaa

ymmartaa, miksi joissakin kodeissa ei ole tarjolla lapselle tarkeitéa aterioita.

Perheen yhteinen ruokailu tukee lapsen tervetta kasvua ja kehitysta, luo perusturval-
lisuuden tunnetta ja vaikuttaa lapsen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin (Lagstrom

2009, 14-15). Onneksi kaksi kolmasosaa tutkituista ruokaili yhdessa koko perheen
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kesken joka péaiva. Kuitenkin, jaljelle jai yksi kolmasosa, joka ruokaili yhdessa per-
heensd kanssa muutaman kerran viikossa tai harvemmin. Jokaisella lapsella tulisi
olla oikeus saada ruokailla hanesta huolehtivien aikuisten kanssa joka paiva. Tutki-
muksen suorittamisen aikana havaitsimme, etta hyvin moni lapsi oli avioeroperheesta
ja asui valilla isan, valilla aidin luona. Moni lapsi kertoi myds, etté heilla on vanhempia

sisaruksia, jotka eivat osallistu perheen yhteiseen ruokailuun.

Tutkimuksemme osoitti, etta lapset ymmartavéat hyvin kouluruuan merkityksen. Toi-
veet kouluruuan parantamisesta olivat sellaisia, joihin kouluruokasuosituskin (2008)
jo puuttuu sivuilla 6—7. Monella tutkittavalla kouluruokailu tapahtuu ilmeisesti myo-
haan verrattuna koulupaivan pituuteen. Meluisaan ruokailuymparistoon olisi tarkeaa
puuttua henkilokunnan toimesta. Vuonna 2003 Jyvaskylan yliopistossa valmistuneen
Pro Gradun "Mika meista on tarkeda?” — tutkimuksen mukaan lapset arvostivat rau-
hallista ruokailutilannetta ja itse ruokailun sosiaalista tapahtumaa. (Karjalainen &
Koskinen-Ollongvist 2006, 14) Toteutuuko rauhallinen ruokailutapahtuma, jos ruoka-
lassa on paljon melua? Tutkittavat toivoivat myds Suomen lasten parlamentin tapaan
lammintd, maukasta kouluruokaa ja sita etta kouluruokaa riittdd myos viimeiselle otta-
jalle. (Luova 2010, 14-15.) Vaikka suomalaislapset saavat nauttia harvinaislaatuises-
ta oikeudesta, ilmaisesta kouluruuasta, olisi hyvin tarkeaa, etta kouluruoka ja ruokai-

lutilanne laaduiltaan vastaisivat tarkoitustaan.

Tutkimuksessamme ei ollut sukupuolten vélilla eroa siina, kuinka usein harrastaa
likuntaa, jossa hengastyy. Turussa vuonna 2004 alakoulun neljasluokkalaisille teh-
dyssa tutkimuksessa tulokset puolestaan kertoivat, etta pojat harrastaisivat tyttdja
enemman liikuntaa, jossa hengastyy (Aromaa ym. 2008, 541.) Tutkimuksemme 0soit-
ti, ettd vain 31,4 % vastaajista harrasti paivittain liikuntaa, jossa hengastyy. Iso osa
vastaajista vietti valituntinsa fyysisesti aktiivisella tavalla, yli puolet leikki paivittain tai
useamman kerran viikossa pihaleikkeja ja yli puolet kulki k&vellen tai polkupyoralla
koulumatkat. Nama kaikki ovat reipasta liikuntaa. Vastaajat ovat voineet kasittaa ky-
symyksen varsinaisina liikunnan harrastuksina, esimerkiksi jalkapalloharjoituksina tai
tanssituntina. Kuitenkaan lasten likunnassa tarkeinta ei ole se, etta on jokin tietty

harrastus, vaan se, etta ylipaansa liikkkuu eri tavoilla.

Tutkimuksen tuloksista kavi ilmi, ettd moni kolmasluokkalainen kulkee eri tavalla kou-
luun, kuin koulusta kotiin. Taman asian toi jo kyselylomaketta testannut ryhma esille,
joten oli hyva, etta erottelimme koulumatkan kulkemistavat kahdeksi eri kysymyksek-

si. Autokyydilla kouluun meneminen oli huomattavasti yleisempad, kuin koulusta ko-
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tiin kulkeminen autolla. Suurempi osa kaveli takaisin kotiin, kuin aamulla kouluun.
Selittdvana tekijana luultavasti on se, ettd monesti aamulla vanhemmat voivat vieda
lapsensa kouluun, samalla kun menevat itse toihin. Vanhempia kuitenkin pitéisi kan-
nustaa siihen, etta lasten olisi hyva kavella my6s kouluun. Silla, kuten myds Halme

(2010, 129) kirjoittaa, matkat kouluun tarjoavat hyvan mahdollisuuden liikkuntaan.

Tutkimuksemme tulokset koulumatkan kulkemistavasta olivat samankaltaisia, kuin
mitd LAPS-SUOMEN-tutkimuksessa, jonka mukaan aktiivisella tavalla syksyisin kou-
luun kulki 77 % kyselyyn vastanneista. (Halme, ym. 2010, 129.) Kyselyymme vastan-
neista aktiivisella tavalla (k&vellen tai polkupyoralla) kouluun kulki 65,3 % ja koulusta
kotiin 74,5 %.

Paivittain ruutuaikaa kolmasluokkalaisista vietti 79,8 %. Fyysisen aktiivisuuden suosi-
tuksen mukaan ruutuaikaa viihdemedian aaressé ei tulisi olla kahta tuntia enempaa
paivassa (Ahonen ym. 2008, 6.) Vaikka ruutuaikaa paivittain viettikin suuri osa, heis-
ta kuitenkin 52,3 %:lla ruutuaikaa oli sallitun 1-2 tuntia. Poikien ja tyttéjen valilla ruu-
tuajan vietossa oli hieman eroa. Selkein ero oli 2-3 tuntia paivassa vietetyssa ruu-
tuajassa. Pojista 20 ja tytoista 8 vietti ruutuaikaa paivittdin 2-3 tuntia. Suomalaisten
lasten ruudun aaressa paivittain viettamasta ajasta ei ole tehty kattavaa selvitysta,
mutta muutamien aiempien tutkimusten mukaan yli 2 tuntia ruudun aaressa viettaa
noin 5 % ensimmaisen luokan ja 30-40 % viidesluokkalaisista. Ruudun aaressa vie-
tetyn ajan on todettu lisdéntyvan lapsen kasvaessa. (Haapala ym. 2010, 4.) Tutki-
mukseen osallistuneista kolmasluokkalaisista 27,8 % vietti paivittdin enemman kuin 2
tuntia ruutuaikaa. Ruutuajan viettdmisen paljous vaikuttaa huolestuttavalta, koska se
vie monilta lapsilta runsaasti aikaa kaikenlaiselta muulta pelaamiselta ja leikkimiselta.
Liséksi viihdemedian maailma on vaarallinen lapselle. Kuinka moni vanhempi valvoo

vierella, mitd lapsi tietokoneella tekee tai millaisia televisio-ohjelmia han katsoo?

Fyysiseen aktiivisuuteen liittyvistd avoimista kysymyksista valittyi juuri se, mika lasten
likunnassa on tarkeda. Se, etta liikunta on kivaa yhteista tekemistéa kavereiden kans-
sa. Kolmasluokkalaisten avoimista vastauksista valittyi my6s ymmarrys siitd, miksi
likunta on tarkeaa. Moni osasi kertoa, etta liikunta on terveellista ja kuntoa kasvatta-
vaa seka luustoa ja lihaksistoa vahvistavaa. Mutta, koska syomishairioon voivat sai-
rastua jo alle 10-vuotiaat, kahden kolmasluokkalaisen vastaukset "koska siina kulut-
taa kaloreita” ja "siina laihtuu”, pysayttivat miettimaan. (Syomishairidliitto-syli ry.) Jos
lasten liikunnassa tarkeintd on liikkunnan ilo ja omien liikunnallisten taitojen kehittami-

nen erilaisten pelien ja leikkien avulla, ei vastauksien tulisi olla tallaisia.
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Tutkimuksemme tulokset tukevat osittain ajatusta siita, etta elamantyyli olisi muuttu-
nut istuvammaksi ja esimerkiksi ruutuaika ja auton kayttaminen lyhyidenkin matkojen
kulkemiseen olisi lisaéntynyt. (Ahonen ym. 2008, 12.) Esimerkiksi kouluun ja harras-
tuksiin kulkeminen autolla on yleisté. Mutta tulokset kertovat my6s muuta. Esimerkiksi
ristiintaulukoitaessa ruudun aaressa vietettya ja pihaleikkeihin kaytettya aikaa, ei nail-
l& havaita olevan vaikutusta toisiinsa. Lasten jokapaivaiseen elaméén kuuluva fyysi-
nen aktiivisuus nayttaytyy suurelta osin hyvin tutkimuksen tuloksissa. Lapsista 69,3 %
leikki edelleen pihaleikkejd useamman kerran viikossa, kotitdiden tekeminen kuuluu
suurimman osan kolmasluokkalaisista elamaan, valitunnit vain pieni osa vietti fyysi-

sesti passiivisella tavalla ja vain 8,5 % vastanneista ei harrastanut mitaan.

9.2 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Tutkimusetiikka eli hyva tieteellinen kaytanto liittyy monella tavalla tutkimuksen teke-
miseen. Tutkijoina noudatimme eettisesti kestavia tiedonhankintamenetelmia ja tut-
kimusmenetelmia eli sellaisia, jotka tiedeyhteisd on hyvaksynyt. Tiedonhankinnassa
perustimme tiedonhankintamme oman alamme tieteelliseen kirjallisuuteen seka mui-
hin asianmukaisiin tietolahteisiin. Tutkimuksemme toteutti hyvaa tieteellista kaytantéa
tuottamalla uutta tietoa seka osoittamalla vanhan tutkimustiedon patevyytta. Tieteelli-
nen kaytanttd edellytti meilta tutkijoilta rehellisyytta, vilpittomyytta, yleistd huolellisuut-
ta seka tarkkuutta tutkimustydssa ja tutkimustulosten esittdmisessa. Koko opinnayte-
tyossa toteutimme lahdeviitteiden tarkkaa merkitsemista. Mita tarkempaa ja huolelli-
sempaa viittaaminen ja lahdeviitteiden merkitseminen on, sitd paremmin tutkimus
noudattaa hyvaa tieteellista kaytantoa. (Vilkka 2005, 30, 32.)

Tutkimukseen osallistumisen tulee olla vapaaehtoista. Jos tutkimuksessa ei talleteta
tutkittavien henkilékohtaisia tietoja, kuten nimed, osoitetta tai henkilétunnusta ja jos
tutkimus voidaan toteuttaa osana koulun normaalia ty6ta, ei tutkittavien vanhemmilta
tai muulta huoltajalta tarvita erillistd suostumusta. (Tampereen Yliopisto 2011.) Tas-
sé tutkimuksessa ei tutkittavilta kysytty henkildkohtaisia tietoja, joten erillistd suostu-
musta vanhemmilta ei tarvinnut kysya. Tiedotimme kuitenkin vanhempia tutkimukses-

ta etukateen kotiin toimitettavalla tiedotteella

Tutkimuksessa reliabiliteetti eli luotettavuus tarkoittaa tulosten tarkkuutta. Tutkimuk-

sen tulokset eivéat saa olla sattumanvaraisia. Virheité voi sattua tutkimuksen jokaises-
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sa vaiheessa, joten tutkijan on oltava koko tutkimuksen ajan tarkka ja kriittinen. Var-
sinkin kyselytutkimuksissa jo otantaa suunnitellessa on tarke&dé huomioida kato, jolla
tarkoitetaan lomakkeen palauttamatta jattdneiden maaraa, silla otoskoon ollessa ko-
vin pieni, ovat tutkimustulokset sattumanvaraisia. Luotettavien tulosten saamiseksi on
varmistettava, ettd otos edustaa koko tutkittavaa perusjoukkoa. Validiteetti eli pate-
vyys kertoo siitd, ettd tutkimus mittaa sitd, mita oli tarkoituskin mitata. Validius on
varmistettava etukateen huolellisella suunnittelulla ja tarkoin harkitulla tiedonkeruulla.
(Heikkila 2008, 29-31.)

Tutkimuksemme luotettavuutta heikentavia tekijoita olivat esimerkiksi se, etteivat op-
pilaat muistaneet vastauksia kaikkiin kysymyksiin (esimerkiksi "Kuinka monta reikaa
sinulla on ollut hampaissa?”). Jotkut osallistujat myds vastasivat tahallaan vaarin tai
kirjoittivat avoimiin kysymyksiin vastauksia, jotka eivat vastanneet esitettyyn kysy-
mykseen. Kyselylomakkeessa alun perin ollut harrastuksia kuvaava taulukko piti ana-
lysointivaiheessa poistaa, silla yksi kyselyyn osallistujista kertoi kyselyn jalkeen vas-
tanneensa, etta harrastaa kaikkia taulukon harrastuksia yli 5 tuntia viikossa, koska ei
ymmartanyt taulukon tarkoitusta. Myds kouluruuan koostamiskysymys oli osaltaan
varmasti ymmarretty vaarin, koska vain noin kolmannes ilmoitti k&yttavansa kouluate-

rialla leipalevitetta.

Epahuomiossa olimme jattaneet kysymyksesta "Kuinka pitka koulumatka sinulla on?”
vastausvaihdon 1-2 kilometria pois ja oppilaiden tayttdessa kyselyd havaitsimme,
ettd moni olisi halunnut vastata koulumatkan pituudeksi 1,5 kilometria. Jotta tulokset
saatiin luotettavaan muotoon, jouduimme koodaamaan vastaukset uudelleen, niin
ettd vastausvaihtoehdot olivat "Alle 3 tai 3 kilometria, 4-5 kilometria ja yli 5 kilomet-
ria.”

Ennen kuin toteutimme kyselyn, tarkastimme ja muokkasimme kyselylomaketta use-
aan otteeseen. Lomaketta kavivat lapi monet eri ihmiset seka lisaksi teimme pilottitut-
kimuksen. Kuitenkin kyselyn suorittamisvaiheessa kavi ilmi, ettd osa kysymyksista oli
vaillinaisia tai lian hankalia kolmasluokkalaisille lapsille. Pilottitutkimuksesta oli kui-
tenkin hyotya. Havaitsimme esimerkiksi, ettd kyselylomakkeessa oli kysymyksia, joi-
hin kolmasluokkalaiset eivat osanneet vastata. Poistimme tallaiset kysymykset lo-
makkeelta. Esimerkiksi siitd, mika on lautasmalli, oppilailla ei ollut kasitysta, joten
poistimme siihen liittyvan piirtdmistehtavan. Myoskdan omasta pituudesta ja painosta
oppilailla ei ollut tarkkaa kasitysta, joten katsoimme niiden kysymisen aiheettomaksi.

Pilottitutkimuksen jélkeen lisdsimme myds joitain kysymyksia lomakkeelle, koska tes-
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tiryhma ei kokenut kyselya liian pitkana ja heidan mielestaan sita oli mukava tayttaa.
Heidan kommenttiensa perusteella osasimme erotella esimerkiksi koulumatkan kul-
kemistavat kahdeksi eri kysymykseksi, silla testiryhmasta osa kulki esimerkiksi auto-

kyydilla kouluun, mutta takaisin kotiin kavellen.

Yksi merkittavin havainto kyselyn toteuttamisen aikana oli se, ettd kolmasluokkalaiset
olivat keskenaan hyvin eritasoisia kaikin puolin. Joku taytti kyselylomakkeen 20 mi-
nuutissa, kun taas jollain meni siihen tunti. Kyselylomakkeen tayttamisessa oli myos
sukupuolten valisia eroja. Pojat tayttivat paasaantoisesti lomakkeen nopeammin, tytot
usein tarkastivat vastauksiaan ja miettivat vastauksiaan pidempaan. Tama saattoi
vaikuttaa tutkimuksen luotettavuuteen, koska nopeat vastaajat saattoivat myds olla

huolimattomia vastaajia.

Lukemisessa ja luetunymmartamisessa oli huomattavia eroja kuten myds kirjoittami-
sessa ja kirjallisessa ilmaisussa. Myos koulujen valisia eroja oli havaittavissa. Jossa-
kin koulussa kaikki kolmasluokkalaiset tayttivat kyselyn sujuvasti ja nopeasti, kun
taas jossain toisessa koulussa aikaa ja ohjausta tarvittiin paljon enemman. Keskitty-
miskyky kolmasluokkalaisilla oli padaséantdisesti erinomainen. Usein moni joutui odot-
tamaan vuoroaan, kun tietokoneita ei yhta aikaa riittdnyt kaikille. Odotusaika meni

paasaantoisesti rauhallisesti toisen tydrauhaa kunnioittaen.

Nykyaika ja tietokoneiden suuri suosio oli selkeasti havaittavissa myds kolmasluokka-
laisten keskuudessa, silla suurin osa koululaisista oli todella nopeita ja taitavia tieto-
koneen kanssa toimiessaan. Havaitsimme, ettd monelle lapselle kasite “yleensa”
tuotti hankaluuksia. Esimerkiksi kyselylomakkeen kysymyksesséa numero 28 kysytaan
"Millaista lihaa syt yleensa?”. Havaitsimme monen lapsen osaavan ajatella vain |&-
himenneisyyteen, esimerkiksi edelliseen paivaan. Saimmekin useaan otteeseen tar-
kentaa “yleensd”- kasitteen merkitystd esimerkkien kautta, kuten "Millaisia ruokia

perheessénne eniten sy6daan?”.

9.3 Oma oppiminen

Opinnaytetyoprosessi oli pitkd, vaativa, sitova ja antoisa. Se antoi meille paljon ko-
kemusta tiedonhausta ja kvantitatiivisen tutkimuksen tekemisestd. Se my0s kasvatti
meitd ammatillisesti ja koemme, ettd taman opinnaytetybprosessin seurauksena
osaamme esimerkiksi antaa parempaa ohjausta perheille lasten ravitsemukseen ja

fyysiseen aktiivisuuteen liittyen.
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Yllatyimme siitd, kuinka paljon aikaa prosessin eri vaiheet veivat. Esimerkiksi kysely-
lomakkeen laatimiseen, muokkaamiseen, tarkastamiseen ja testaamiseen meni lu-
kematon maara tunteja ja silti lomake ei ollut taydellinen. Prosessin aikana huo-
masimme, miten tarkeaa aiheen rajaaminen on. Aiheemme muuttui ja hioutui proses-
sin etenemisen myo6ta. Alun perin meidan oli tarkoitus ottaa lasten vanhemmat mu-

kaan tutkimukseen, jolloin olisimme teettaneet heille oman kyselyn.

Opinnaytetyon teoriaosio koostui ravitsemukseen, fyysiseen aktiivisuuteen ja lihavuu-
teen liittyvista asioista. Liséksi teoriaosiossa kasiteltiin alakoululaisen kolmasluokka-
laisen kehitysta sekd vanhemmuutta ja perheen roolia lapsen elamassa. Opinnayte-
tyoprosessin aikana syvensimme aiemmin oppimaamme tietoa kyseisista aiheista ja
opimme, kuinka tarkedssa roolissa ravitsemukseen, fyysiseen aktiivisuuteen ja van-
hemmuuteen liittyvéat asiat ovat lapsen elamassa. Tulemme varmasti palaamaan tut-
kimaamme aiheeseen tyduramme aikana ja hyddyntamaan tutkimuksessamme esille

tulleita asioita esimerkiksi hammasterveyteen liittyvasséa ohjauksessa.

Oli upeaa havaita, ettd saimme aikaan teoriatietoa tukevia tuloksia tutkimuksellam-
me. Jatkotutkimusaiheita on paljon. Yhteinen tutkimus vanhempien ja lasten kanssa
olisi tarked, koska siina saisi tarkemmin kartoitettua esimerkiksi perheissa kaytéssa
olevan levitteen laatua, mahdollisten vitamiinilisien kayttda seka ruoanvalmistuksessa
kaytettavien elintarvikkeiden ravitsemuksellista laatua. Tassa tutkimuksessa jatimme
tietoisesti vanhemmat kyselyn ulkopuolelle, jotta saisimme mahdollisimman lasten
vanhemmista riippumattomia vastauksia. Lasten viikonloppu- ja loma-aikojen vaiku-
tus ruokatottumuksiin ja fyysiseen aktiivisuuteen olisi merkityksellinen jatkotutkimus-

aihe.
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LIITE 1

Kyselylomake

Taustatiedot

1. Sukupuoli

© Tyte

Poika

2. Onko sinulla jokin laakarin toteama pitk&aikaissairaus kuten esimerkiksi
diabetes, reuma tai epilepsia? Jos on, niin kirjoita se viivalle.

Kyll&, minulla on

Ei ole

3. Onko sinulla jokin seuraavista ruoka-aineallergioista?

' Keliakia

Laktoosi-intoleranssi
Kananmuna-allergia
Maitoallergia

Kala-allergia

Joku muu, mika

0 I S AN A B

Minulla ei ole ruoka-aineallergioita

4. Kuinka usein olet yleensa koulun jalkeen ilman aikuista kotona?

Joka paiva
4-3 paivana viikossa

2-1 paivana viikossa
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Harvemmin

5. Mik& seuraavista vaihtoehdoista kuvaa parhaiten vointiasi ja mielialaasi?
Jos haluat vastata jotain muuta, kuin mité vaihtoehdoissa on annettu, kirjoi-
ta vastauksesi sille varattuun tilaan.

Voin hyvin ja olen pirtea

Voin hyvin, mutta olen usein vasynyt

En voi kovin hyvin, mutta olen yleensa pirtea
En voi hyvin ja olen usein vasynyt

Haluan kuvailla jotenkin muuten vointiani ja mielialaani

6. Kuinka monta reik&a sinulla on ollut hampaissa elamasi aikana?

Ei yhtaan
YKsi
Kaksi
Kolme
Nelja

Viisi tai enemman

Ruokatottumuksiin liittyvéat kysymykset

7. Kuinka usein syt aamupalan?

Joka aamu
Yleensa
Harvoin

En koskaan

8. Jos et sy aamupalaa,niin miksi et? Ala vastaa tdhan kysymykseen jos
sy6t aamupalan joka aamu
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En ehdi
Minulla ei ole nalka

Kotona ei ole tarjolla aamupalaa

1 1 1 T

Joku muu syy, mika

9. Mité syot yleenséd aamupalaksi? Voit valita korkeintaan kolme vaihtoehtoa.

I Puuroa

Sekaleipaa
Tummaa leipaa
Vaaleaa leipaa
Muroja

Myslia

Hedelmia

Luonnon jogurttia
Maustettua jogurttia

Munakasta

I 1 1 1 1 1 1 1 1 T

Jotain muuta, mita?

10. Kuinka monta lAmminté ruokaa syo6t yleensa paivassa?

1
2
3

B RS B B

En yhtdan

11. Jos vastasit edelliseen kysymykseen "en yhtaan", niin kertoisitko meille,
miksi et sy0 yhtdan lamminta ruokaa paivassa? Muuten voit siirtyd seu-
raavaan kysymykseen.
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=

| 2

12. Kuinka usein sy6t koulun jalkeen yleensa valipalaa?
C Joka paiva
C Yleensa
C Harvoin

C En koskaan

13. Jos et sy6 koulun jalkeen valipalaa, niin miksi et? Ala vastaa tahan jos
sy6t valipalaa joka péiva

3 Koulussa on tarjolla valipalaa ja sy6n sita

’%Kotona ei ole tarjolla valipalaa

Minulla ei ole nalka koulun jalkeen

I Joku muu syy, mika?
14. Mita syo6t yleensa valipalaksi? Voit valita korkeintaan kolme vaihtoehtoa.

= Tummaa leipaa

Sekaleipaa

Vaaleaa leipaa

Luonnon jogurttia
Maustettua jogurttia
Makeisia tai muita herkkuja

Muroja

a1 1 9 1 1 T

Mikrossa lammitettavaé valmisruokaa
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Hedelmia

Jotain muuta, mita?

15. Kuinka usein sy6t kouluruoan?

Joka paiva
Yleensa

Harvoin

D RS BEES BEES

En koskaan

16. Mita valitset tavallisesti kouluateriaasi koulussa? Voit valita useamman
vaihtoehdon.

I Salaatti tai raaste

Leipa
Levite leivalle
Paaruoka

Maito tai piiméa

1 1 1 1 7

Vesi

17. Jos et sy6 kouluruokaa, niin miksi et? Al4 vastaa téahan jos syot jokaisena
koulupaivana kouluruuan.

Se on pahaa

Minulla ei ole nalka koulussa

L Kaveritkaan eivat sy6

2 Joku muu syy, mika?

18. Kuinka usein syt herkkuja? Esimerkiksi karkkia, leivonnaisia, sipseja,
popkorneja tai jaateloa.

Monta kertaa paivassa

Joka paiva
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Useammin kuin kerran viikossa
Kerran viikossa
Harvemmin kuin kerran viikossa

En koskaan

19. Tietavatkd vanhempasi, kuinka usein sy6t herkkuja?

Kylla

© g

20. Kuinka usein juot sokeroituja juomia? Esimerkiksi limonadia, mehua tai
energiajuomaa.

Joka paiva

Useammin kuin kerran viikossa
Kerran viikossa

Harvemmin kuin kerran viikossa

En koskaan

21. Kuinka usein syot "roskaruokaa"? Esimerkiksi hampurilaisia tai pizzaa.

Useammin kuin kerran viikossa
Kerran viikossa

Kerran kahdessa viikossa

Kerran kuukaudessa

Harvemmin kuin kerran kuukaudessa

En koskaan

22. Millaista leipaa syot yleensa?

Tummaa leipaa

Vaaleaa leipda
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Sekaleipaa

Jotain muuta leipaa, mita?

En sy0 leipaa

23. Millaista maitoa juot yleensa?

RIS EEES EEES IS

Vaaleansinisté eli rasvatonta maitoa
Ykkdsmaitoa

Tummansinista eli kevytmaitoa
Punaista eli taysmaitoa

En juo maitoa

24. Jos juot piimaa, millaista piimaa juot?

DS EEES BEES B

il

e of

. Kuinka paljon sy6t yleensa juustoa paivassa?

1-2 viipaletta
3-4 viipaletta
5-6 viipaletta
7 viipaletta tai enemman

En syo0 juustoa

26. Kuinka usein syo6t yleensa hedelmid, marjoja tai vihnanneksia?

Monta kertaa paivassa



Kerran paivassa
Muutaman kerran viikossa
Kerran viikossa

Kerran kahdessa viikossa

TN

Harvemmin

27. Kuinka usein sy6t yleensa kalaa?

1-2 kertaa viikossa
Kerran kahdessa viikossa
Kerran kuukaudessa

Harvemmin kuin kerran kuukaudessa

T TN

En sy6 kalaa

28. Millaista lihaa sy6t yleensa?

79

C Naudan- tai sianlihaa
-
Kanaa
- . . L
Jotain muuta lihaa, mita
-

En syo0 lihaa

29. Mité juot yleensa janojuomaksi?

C Vetta
P
Mehua
Maitoa/piimaa
C Limonadia
-

Jotain muuta, mita?

30. Kuinka usein syot iltapalan?

Joka ilta
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Yleensa
Harvoin

En koskaan

31. Jos et sy0 iltapalaa, niin miksi et? Ala vastaa tahan kysymykseen jos syot
iltapalan joka ilta.

L Kotona ei ole tarjolla iltapalaa

Minulla ei ole nalka

a Joku muu syy, mik&?
32. Mita syot yleensa iltapalaksi? Voit valita korkeintaan kolme vaihtoehtoa.

= Tummaa leipaa

Vaaleaa leipaa
Sekaleipaa
Luonnon jogurttia
Maustettua jogurttia
Puuroa

Hedelmia

Muroja

Makeisia tai muita herkkuja

I 1 1 1 7 1 1 1 T

Jotain muuta, mita?

33. Kuinka usein ruokailette yhdessa koko perhe?

o Joka péaiva

O Muutaman kerran viikossa

C Noin kerran viikossa

C Noin kerran kahdessa viikossa
P

Harvemmin kuin kerran kahdessa viikossa
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34. Mitéa kouluruokailussa ja kouluruuassa pitdisi sinun mielestasi parantaa?
Voit valita useamman vaihtoehdon.

[ e .
Koulun ruokalassa pitaisi olla rauhallisempaa

Kouluruuan pitéisi olla maukkaampaa

Kouluruuan pitéisi olla vaihtelevampaa

Kouluruuan pitéisi olla lampimampaa

Kouluruokailun tulisi tapahtua aikaisemmin péaivalla kuin nyt

Kouluruokailuun pitéisi olla enemman aikaa

Jotain muuta, mita?

a1 O O 1 71

Mielestani mitaan ei tarvitse parantaa

35. Kertoisitko meille, miksi kouluruoka on sinun mielestasi tarkea?

E2
< | 2

Fyysiseen aktiivisuuteen liittyvat kysymykset

36. Kuinka pitkd koulumatka sinulla on?

Alle kilometri

2-3 kilometria

© 4-5 kilometria

“ Vi 5 kilometria

37. Milla kuljet yleensa kouluun?

Kavellen
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Polkupyoralla
Autolla

Linja-autolla

TN

Jollain muulla, milla?

38. Milla kuljet yleensa koulusta kotiin?
© Kéavellen
Polkupyoralla

Autolla

Linja-autolla

TN

Jollain muulla, milla?

39. Mika vaikuttaa siihen, miten kuljet yleensa koulumatkasi?

Haluan itse kavella tai menna polkupyoéralla

Vanhempani ovat sanoneet, ettd minun on kaveltava tai mentava polku-
pyoralla

Kaverini menevat kavellen tai pyoralla, siksi myds mina menen kavellen
tai polkupydralla

Vanhempani haluavat vieda minut autolla, eivatkd anna minun kavella tai
menna polkupydralla

Haluan menna autolla tai linja-autolla

Koulumatkani on liian pitka kuljettavaksi kavellen tai pyoralla

C Joku muu, mika?

40. Kuinka usein harrastat likuntaa, jossa hengéastyt?

Joka paiva
5-6 kertaa viikkossa
3-4 kertaa viikossa

1-2 kertaa viikossa
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Harvemmin kuin kerran viikossa

41. Kuinka monta tuntia harrastat yleensa seuraavia lajeja viikossa? Valitse
jokaisen lajin kohdalta sinulle parhaiten sopiva vaihtoehto. Ajattele taméan
hetkista tilannetta ja vuodenaikaa.

5tuntiatai 4-3 1-2 Vadhemméan En ollen-
enemman tuntia tuntia kuin 1 tunti kaan
Jaakiekkoa f“ f“ T f“ C

Pallopeleja, esimerkiksi
jalkapalloa, koripalloa,

lentopalloa tai peséapal- © © © O O
loa.

Tanssia f“ r - - -
Telinevoimistelua f“ f‘ C - .
Voimistelua C - - - .
Jumppaa tai aerobicia . r . C
Taitoluistelua C C C C -
Uintia - - - - e
Ratsastusta f“ r - - r
Partiota . . - r e
Pianon tai muun soitti- -~ - . - ~

men soittoa

42. Jos sinulla on viela jokin muu harrastus, mita edellisessa kysymyksessa
ei mainittu, kertoisitko, mika se harrastus on ja kuinka monta tuntia har-
rastat sita yleensa viikossa?

B2
| 2

43. Jos kuljet harrastuksiisi yleensa kavellen tai polkupyéralla, kuinka monta
minuuttia yhdensuuntainen matka kestaa?
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5-10 minuuttia

11-20 minuuttia

Noin puoli tuntia

Enemman kuin puoli tuntia

Kuljen harrastuksiini Iahes aina autolla
En tieda

En harrasta mitaan

44. Mita kotitoita teet kerran viikossa tai useammin? Voit valita useamman
vaihtoehdon.

Kayn kavellen tai py6ralla kaupassa

Tiskaan

Siivoan

Teen pihatoita, kuten haravoin, teen lumitéita tai kannan puita

Ulkoilutan koiraa

Jotain muuta, mita?

a1 1 O 7 1 T

Teen kotitoita harvemmin kuin kerran viikossa

45. Kuinka usein leikit pihaleikkeja kavereidesi kanssa kouluajan ulkopuolel-
la?

Joka péaiva

Useamman kerran viikossa

Pari kertaa viikossa

Kerran viikossa

Harvemmin kuin kerran viikossa

En leiki pihaleikkeja

46. Kuinka usein pelaat liikunnallisia konsolipeleja, joissa liikut itse samalla,
kun néet liikuntasuorituksesti televisiosta?
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Joka paiva

Useamman kerran viikossa
Kerran viikossa

Harvemmin kuin kerran viikossa

En pelaa liikunnallisia konsolipeleja

47. Kuinka paljon paivassa vietat niin sanottua ruutuaikaa eli katsot televisio-
ta, olet tietokoneella tai pelaat videopeleja?

1-2 tuntia
2-3 tuntia
Yli 3 tuntia

En vieta ruutuaikaa joka paiva

48. Mihin kellonaikaan yleensé heraat kouluviikoilla? Vastaa esi- ‘
merkiksi "8" tai "8.30".

49. Mihin kellonaikaan menet yleensa kouluviikoilla nukkumaan? ‘
Vastaa esimerkiksi "20" tai "20.30".

50. Mité teet yleensa valitunnilla? Voit valita useamman vaihtoehdon.

Seison

Pelaan pallopeleja
Leikin Kiipeilytelineesséa
Kiikun

Hypin hyppynarulla
Hypin ruutuhyppelya

Pelaan peleja, joissa pitda juosta

a1 1 1 1 1 1

Jotain muuta, mita?
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51. Kertoisitko meille, miksi pidat liikunnasta?

il

R _>I_I
52. Kertoisitko meille, miksi et pida likunnasta?

i

J | _"I;I
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LIITE 2

Tiedote vanhemmille

Arvoisat kolmasluokkalaisten vanhemmat!

Olemme kaksi kolmannen vuosikurssin terveydenhoitajaopiskelijaa Savonia- ammat-
tikorkeakoulusta Kuopiosta. Teemme opinnaytetydta aiheesta "Alakoulujen kolmas-
luokkalaisten ruokatottumukset ja fyysinen aktiivisuus”. Tyotamme ohjaa Savonia-

ammattikorkeakoulun lehtori, THM, Ingrid Antikainen.

Opinnaytetydmme on tutkimus, jonka suoritamme kyselylomakkeella kuopiolaisissa
alakouluissa loka-marraskuussa 2011. Kyselylomakkeessa kartoitetaan kolmasluok-
kalaisten ruokatottumuksia, kuten kouluruoan syontia, virvoitusjuomien kayttéa, kas-
visten syontia ja muun ruokavalion siséltéa. Lisaksi kyselylomakkeessa kysytaan
fyysisesta aktiivisuudesta, esimerkiksi harrastuksista, television katselusta seka vali-

tuntiliikunnasta.

Tutkimuksessa lapseltanne ei kysyta henkilttietoja sukupuolta lukuun ottamatta, ja

kyselylomakkeet kasitellaan luottamuksellisesti.

Lapsenne osallistuminen tédhan tutkimukseen on erittain tarkedd. Tutkimustuloksilla
voimme saada uutta tietoa lasten ruokatottumuksista ja fyysisesta aktiivisuudesta,
jota voivat hyodyntaa Teidan, lasten vanhempien lisaksi myos esimerkiksi koulujen
henkildkunta. Lahitulevaisuudessa tarkoituksenamme on jarjestaa tutkimustuloksia
mukaileva teemapaiva.

Jos Teille herési jotain kysyttavaa aiheesta, voitte lahestya meitd séhkdpostitse.

Yhteisty6terveisin,

Lotta Heino Anni Hirvonen

Lotta.A.Heino@edu.savonia.fi Anni.M.Hirvonen@edu.savonia.fi



